
《材料（中学年 4人分）》 

精白米  240g 

粒麦  20g 

酒     大さじ 1 

しょうゆ  大さじ 1 

水     適量 

 

★酒  小さじ 1  ★三温糖小さじ 1/2 

★本みりん  小さじ 1/2  

★しょうゆ   小さじ 2 

あさり  50g 

生姜   2g 

人参   20g 

ねぎ   30g 

椎茸   5g 

油揚げ  10g 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

                                                  

                                                

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

江戸川区立篠崎第二小学校 

令和 7年 12月号 

校 長  髙橋 宏幸 

栄養士 

 

いよいよ冬
ふゆ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

え、朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。寒
さむ

いと手
て

を洗
あら

うのが億
おっ

劫
く う

になりがち

ですが、風邪
か ぜ

や胃
い

腸
ちょう

炎
えん

などの感
かん

染
せん

症
しょう

を防
ふせ

ぐには、せっけんを使
つか

った丁
てい

寧
ねい

な手
て

洗
あら

いが肝
かん

心
じん

です。 

また、食
しょく

事
じ

や睡
すい

眠
みん

をしっかりとって抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

をひきにくい丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

 １２月
がつ

１６日
にち

(火)は、東京都
と う きょう と

郷土
きょうど

料理
り ょ う り

の「深川
ふかがわ

めし」と「小松菜
こ ま つ な

の和
あ

え物
もの

」、「鶏
と り

団子
だ ん ご

の塩
しお

ちゃんこ汁
じる

」を給食
きゅうしょく

でつくります。 

 「深川
ふかがわ

めし」は、深川
ふかがわ

(現在
げんざい

の江東区
こ う と う く

)という地域
ち い き

で江戸
え ど

時代
じ だ い

から伝
つた

わる料理
り ょ う り

です。深川
ふかがわ

めしには、味噌
み そ

で煮
に

たねぎとあさりをごはんにかける「ぶっかけ」と、あさりやねぎをごはんと一緒
いっしょ

に炊く「炊
た

き込
こ

み」があります。 

 「小松菜
こ ま つ な

」は、江戸
え ど

時代
じ だ い

に鷹
たか

狩
が

りで江戸川区
え ど が わ く

にある小松川
こ まつが わ

を訪
おとず

れた八代
はちだい

将軍
しょうぐん

徳川
とくがわ

吉宗
よしむね

が、昼食
ちゅうしょく

に出
だ

され

たすまし汁
じる

に入
はい

っていた冬
と う

菜
な

を気
き

に入
い

り、小松川
こ まつが わ

の名
な

をとって「小松菜
こ ま つ な

」と命名
めいめい

したと伝
つた

えられています。 

 「ちゃんこ」と聞
き

くと、鍋
なべ

料理
り ょ う り

を想像
そうぞう

しますが、本来
ほんらい

は相撲
す も う

部屋
べ や

でお相撲
す も う

さんが食
た

べる料理
り ょ う り

のことを総
そう

じて

「ちゃんこ」と言
い

います。また、「ちゃん」は父
と う

ちゃん、母
かあ

ちゃんのこと、「こ」は子供
こ ど も

のことで、「部屋
へ や

の親方
おやかた

と弟
で

子
し

が一緒
いっしょ

に食
た

べる料理
り ょ う り

」として「ちゃんこ」と呼
よ

ばれているという説
せつ

もあります。今回
こんかい

は、給食風
きゅうしょくふう

にアレンジし

たちゃんこを提供
ていきょう

します。 

  

  

 

給食レシピ ★深川めし★ 

東京都郷土料理でもある「深川めし」のレシピです！ 

《つくり方》 

①生姜はみじん、人参は千切り、ねぎは小口切り、椎

茸はスライス、油揚げは短冊にそれぞれ切ります。 

②炊飯器に研いだ精白米、粒麦、酒、しょうゆ、分量の

水を入れて炊きます。 

③鍋にあさり、生姜、人参、椎茸、★の調味料を入れて

煮ます。 

④具材に味が浸み込んだら、油揚げを入れてさらに煮

ます。 

⑤ねぎを入れ、ひと混ぜしたら炊き上がったごはんと混

ぜて完成です。 

～東京都郷土料理～ 

 


