
ご飯
はん

として食
た

べるほか、団子
だ ん ご

や餅
もち

に

したり、発酵
はっこう

させて調味料
ちょうみりょう

にしたり

と、形
かたち

を変
か

えて用
もち

いられます。 

お箸
はし

を正
ただ

しく使
つか

いまし

ょう 

地域
ち い き

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
り ょ う り

や

行事食
ぎょうじしょく

を味
あじ

わってみましょ

う 

多様
た よ う

で新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

とそ

の持ち味
も   あ じ

の尊重
そんちょう

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   

 

                                                  

                                                

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

                                                 

 

 

 

 

 

 

江戸川区立篠崎第二小学校 

令和 7年 11月号 

校 長  髙橋 宏幸 

栄養士  

校庭
こうてい

の木々
き ぎ

が色
いろ

づき、日
ひ

に日
ひ

に秋
あき

が深
ふか

まってきたことを感
かん

じます。昔
むかし

から日本人
にほんじん

にとって重要
じゅうよう

な穀物
こくもつ

であるお米
こめ

をはじめ、大豆
だいず

やそば、里
さと

いもなど、さまざまな作物
さくもつ

が収穫
しゅうかく

時期
じ き

を迎
むか

えています。各地
か く ち

で収穫
しゅうかく

を祝
いわ

うお祭
まつ

りが開
かい

催
さい

され、11月
がつ

23日
にち

には

「新嘗祭
にいなめさい

」という伝統的
でんとうてき

な宮 中
きゅうちゅう

行事
ぎょうじ

が行
おこな

われます。この日
ひ

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」として

国民
こくみん

の祝日
しゅくじつ

になっていますが、食
た

べることは、たくさんの人
ひと

の勤労
きんろう

に支
ささ

えられている

ことを忘
わす

れずに、日々
ひ び

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にいただきましょう。 

食器
しょっき

を正
ただ

しく並
なら

べまし

ょう 

昆布
こ ん ぶ

やかつお節
ぶし

、煮干
に ぼ

し、ほししい

たけなどの食材
しょくざい

から「うま味
み

」を引
ひ

き出
だ

したもので、和食
わしょ く

の味
あじ

の基本
き ほ ん

です。「うま味
み

」は日本人
にほん じん

が発見
はっけん

し

た日本
に ほ ん

独自
ど く じ

の味覚
み か く

で、海外
かいがい

でも

「UMAMI
う ま み

」と呼
よ

ばれます。 

微生物
びせいぶつ

の力
ちから

を利用
り よ う

して、独特
ど く と く

な風
ふう

味
み

やうま味
み

を作
つく

り出
だ

した発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

の数々
かずかず

も、和食
わしょ く

には欠
か

かせません。 

「いただきます」「ごちそうさ

ま」を心
こころ

を込
こ

めて言
い

いまし

ょう 

健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

え

る栄養
えいよう

バランス 

 

自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや季節
き せ つ

の移
うつ

ろいの表現
ひょうげん

 

正月
しょうがつ

などの年中行事
ねんじゅうぎょうじ

との

密接
みっせつ

な関
かか

わり 

「和食
わしょ く

」というと何
なに

を思
おも

い浮
う

かべますか？ ご飯
はん

・みそ汁
しる

・おかずの組
く

み合
あ

わせや、 

すし、そば、うどん、天
てん

ぷら、おでんなどの料理
り ょ う り

を思
おも

い浮
う

かべる人
ひと

もいるかもしれま 

せん。また、ラーメンやカレーといった外国
がいこく

から伝
つた

わった料理
り ょ う り

も、アレンジが加
くわ

えら 

れて日本
に ほ ん

独自
ど く じ

の料理
り ょ う り

として発展
はってん

し、外国人
がいこくじん

観光客
かんこうきゃく

にも人気
に ん き

のグルメとなっています。 

 一方で、ライフスタイルの変化
へ ん か

によって、地域
ち い き

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
り ょ う り

や行事食
ぎょうじしょく

などの伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

が失
うしな

われつつあり、

その保護
ほ ご

・継承
けいしょう

が課題
か だ い

となっています。そのような背景
はいけい

から、2013年
ねん

に「和食
わしょ く

；日本人
にほん じん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

」がユネスコ無
む

形
けい

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

へ登
と う

録
ろ く

されました。これは料理
り ょ う り

としての和食
わしょ く

だけでなく、「自然
し ぜ ん

の尊重
そんちょう

」という日本人
にほん じん

の精神
せいしん

を体現
たいげん

した食
しょく

に

関
かん

する「社会的
しゃかいてき

慣習
かんしゅう

」のことで、以下
い か

の４つがその特徴
とくちょう

として挙
あ

げられています。 

給食レシピ ★小松菜入りアジメンチ★ 

このメニューは 11/18(火)の小松菜一斉給食の日に実際に給食で提供します！ 

 《つくり方》 

①玉ねぎと小松菜はみじん切りにしま

す。 

②小松菜は下茹でをしてよく水気を切り

ます。 

③あじのすり身から豆乳と②を混ぜて、

よく練ります。 

④小判型に成型します。 

⑤小麦粉に適量の水を入れバッター液

を作り、④につけます。 

⑥⑤にパン粉をまぶします。 

⑦170℃の油で揚げて完成です。 

《材料（中学年 4人分）》 

あじのすり身  100g       小麦粉    10ｇ    

鶏ひき肉     25ｇ       水       適量 

乾燥おから   10ｇ       パン粉    20ｇ 

玉ねぎ      80ｇ      揚げ油     適量 

小松菜      40ｇ 

塩         ひとつまみ 

こしょう      少々 

ナツメグ     少々 

生パン粉     10ｇ 

豆乳        15ｇ 


