
            近年
きんねん

、「国民病
こくみんびょう

」ともいわれるようになった花粉症
かふんしょう

。 

中でも
なか

、春先
はるさき

に飛散
ひ さ ん

するスギやヒノキの花粉
か ふん

には多
おお

くの人
ひと

が悩
なや

まされて 

いると思
おも

います。花粉症
かふんしょう

の予防
よ ぼ う

や症状
しょうじょう

を軽減
けいげん

するには、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

と

同様
どうよう

に、外
そと

から帰
かえ

ったら手洗
て あ ら

いうがいをすること、外
そと

ではマスクを着用
ちゃくよう

する 

こと、そして、食事
し ょ く じ

や睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

えることも重要
じゅうよう

で 

す。花粉症
かふんしょう

の人が、花粉
か ふん

と似
に

た構造
こうぞう

のタンパク質
しつ

を含
ふく

む果物
くだもの

や野菜
や さ い

 

などを食
た

べた際
さい

に、口
く ち

の中
なか

や喉
のど

がピリピリ・イガイガしたり、かゆみを 

感じ
かん

たりといったアレルギー症状
しょうじょう

が出
で

ることがあります。違和感
い わ か ん

があったら食
た

べるのをやめて、アレル

ギーの専門医
せんもんい

にご相
そう

談
だん

ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

                                                               

                                                

  

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

江戸川区立篠崎第二小学校 

令和８年 ２月号 

校 長  髙橋 宏幸 

栄養士 

 ～青森県郷土料理～ 

  ２月２５日(水)は、青森県
あおもりけん

郷土
きょうど

料理
り ょ う り

の「いかメンチ」と「ひっつみ汁
じ る

」を給食
きゅうしょく

で作
つ く

ります。 

 「いかメンチ」は、戦前
せんぜん

から津軽
つ が る

地方
ち ほ う

、特
と く

に内陸部
な い り く ぶ

である弘前
ひろさき

で食
た

べられてきた家庭
か て い

料理
り ょ う り

であり、

「津軽
つ が る

の母
はは

の味
あじ

」と言
い

われています。イカゲソ(足
あし

)を包丁
ほうちょう

でたたき、野菜
や さ い

と小麦粉
こ む ぎ こ

を混
ま

ぜて平
ひら

たくし、

油
あぶら

を多
おお

めに敷
し

いた鉄板
てっぱん

の上
う え

で焼
や

き、しょうゆなどをつけて食
た

べていました。食材
しょくざい

のすべてを無駄
む だ

なく

使
つか

う「いかメンチ」は、先人
せんじん

の知恵
ち え

と愛
あい

が詰
つ

まった津軽
つ が る

地域
ち い き

の食
しょく

文化
ぶ ん か

であります。 

「ひっつみ汁
じ る

」は、青森県
あおもりけん

南東部
な ん と う ぶ

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。寒冷
かんれい

で古く
ふる

は米作
こめづく

りに向
む

かなかったため

畑作
はたさ く

地帯
ち た い

が広
ひろ

がる南部
な ん ぶ

地方
ち ほ う

では、雑穀
ざ っこ く

や小麦粉
こ む ぎ こ

、そば粉
こ

を使
つか

った料理
り ょ う り

が古
ふる

くから伝
つた

わっていまし

た。こねた小麦粉
こ む ぎ こ

をつかんで引
ひ

っ張
ぱ

り、小
ちい

さくちぎって鍋
なべ

に入
い

れるところから「ひっつみ」という名前
な ま え

が

ついたと言
い

われています。具
ぐ

や出汁
だ し

は地域性
ち い き せ い

や季節
き せ つ

によって様々
さまざま

で、沿岸部
えん がん ぶ

ではカニや魚介
ぎょかい

、山
さん

間
かん

部
ぶ

では鶏肉
と り に く

を多
おお

く使
つか

います。 

その他
ほか

にも、青森県
あおもりけん

といえば、「りんご」の名産地
め い さ ん ち

として知
し

られていますが、その生産量
せいさんりょう

は全国
ぜんこく

の

約
やく

6割
わり

を占
し

めています。りんごは、「1日
にち

1個
こ

で医者
い し ゃ

いらず」ということわざがあるように、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビ

タミン、ミネラルなど豊富
ほ う ふ

な栄養素
え い よ う そ

を含
ふく

んでおり、高血圧
こうけつあつ

などの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

にも効果的
こ う か て き

だと

言
い

われています。中
なか

でも、りんごの皮
かわ

には「ポリフェノール」が多
おお

く含
ふく

まれて、このポリフェノールには

抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

や老化
ろ う か

防止
ぼ う し

効果
こ う か

などがあり注目
ちゅうもく

されています。給食
きゅうしょく

では、衛生面
えいせいめん

を考慮
こ う り ょ

して皮
かわ

をむい

て提供
ていきょう

しますが、ご家庭
か て い

で食
た

べる際
さい

には、よく洗
あら

って、ぜひ皮
かわ

ごと食
た

べてみてください。 

 

給食レシピ ★いかメンチ★ 

青森県の郷土料理でもある「いかメンチ」を給食風にアレンジしました！ 

《つくり方》 

①キャベツ、玉ねぎ、人参はみじん切り、いかはさいの目に

切ります。 

 (ご家庭で作る場合、いかは冷凍のカットされているもの

を使用しても大丈夫です。) 

②①で切った野菜といか、小麦粉、塩、こしょうを混ぜ合わ

せ、小判型に成型します。 

※水分は、様子を見て調整してください。 

③160℃に熱した油で揚げたら、完成です。 

《材料（中学年 4人分）》 

いか 

キャベツ 

玉ねぎ 

人参 

小麦粉 

塩 

こしょう 

揚げ油 

立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

に当
あ

たる節分
せつぶん

には、古
ふる

くから、豆
まめ

まきをしたり、ヒイラギイワシ（ヤイカガシ）を玄関
げんかん

に飾
かざ

ったりして、病気
びょうき

や災難
さいなん

を起
お

こす“鬼
おに

（邪気
じ ゃ き

）”を追
お

い払
ばら

い、１年
ねん

の無事
ぶ じ

や幸福
こうふく

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

があります。

最近
さいきん

では、「恵方
え ほ う

巻
ま

き」が店頭
てんとう

をにぎわすようになりましたが、もともと全
ぜん

国的
こくてき

な風習
ふうしゅう

ではなく、江戸
え ど

時代
じ だ い

に大阪
おおさか

の商人
しょうにん

が商売
しょうばい

繁盛
はんじょう

祈願
きがん

のために行
おこな

っていた風習
ふうしゅう

が始
はじ

まりとされています。     

（※諸説
しょせつ

あります） 

大豆
だ い ず

をいったもの。豆まき

に使うほか、自分
じ ぶ ん

の年齢
ねんれい

の

数
すう

、または年齢
ねんれい

の数
かず

＋１個
こ

食
た

べて、１年
ねん

の幸福
こうふ く

を願
ねが

いま

す。大豆
だ い ず

の代
か

わりに落花生
ら っ かせ い

を

使
つか

う地域
ち い き

もあります。 

よくかんで

食べよう！ 

２０２６年の

恵方は 

「南南東」 

 太巻
ふとしま

きずし。その年
とし

の

歳
とし

神様
がみざま

がいる と さ れ る

“恵方
え ほ う

”を向
む

き、願
ねが

い事
ごと

を

思
おも

い浮
う

かべながら、無言
む ご ん

で丸
まる

かじりします。 

※いり大豆
だ い ず

・落花生
ら っ かせ い

ともに、５歳
さい

以下
い か

の子
こ

どもは窒息
ちっそく

する危険性
きけんせい

があるため、食
た

べさせないでください。 

スギ花粉症では、

トマトに注意が 

必要です。 

150g 

60g 

40g 

20g 

大さじ 2 

小さじ 1/3 

少々 

適量 


