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　新しい一年がはじまりました。毎日元
気に過ごすことができるよう、「早寝・早
起き・朝ごはん」を心がけていきましょ
う。また、外から帰ってきたあと・トイレ
のあと・食事の前には必ず手洗いをし
て、バイキンやウィルスから自分を守り
ましょう。

　れんこんのしゅんは、１１から２月
です。秋にしゅうかくされる「れんこ
ん」は、やわらかくてあっさりしたあ
じわいです。いっぽう、さむい冬に
しゅうかくされるものは、ねばりがあ
り、あまみが強いのがとくちょうで
す。

　松風焼き（まつかぜやき）とは、とりひき肉
をみそやさとうで味つけをして平らにし、上か
らケシの実をふりかけて焼く料理です。名前
の由来はいろいろあるので、調べてみてくだ
さいね。松風焼きは、おせち料理にも使われ
ます。表面にだけケシの実をまぶし、うらに
は何もないことから、「うらには何もない、かく
しごとのない正直な生き方ができるように」と
いう意味が込められています。給食では、ケ
シの実の代わりにごまを使いました。
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　今日のしろみざかなは、「タラ」という魚を
使いました。漢字（かんじ）ではさかなへんに
ゆきという字で「鱈（たら）」と書きます。雪の
ように白い身（み）が特徴（とくちょう）。寒くな
ると脂（あぶら）がのり、旬（しゅん）をむかえ
ます。ちなみに、たらこの原料は「スケトウタ
ラ」 の卵（たまご）です。 卵、つまり「子供」と
いういみで「タラ（の）子」→「たらこ」となった
と言われています。 その「たらこ」に辛子を
加えた調味液につけこんだものを「辛子明太
子（からしめんたいこ）」と呼びます。

　今日の給食には「発酵食品（はっこう
しょくひん）」が多くふくまれています。キ
ムチ、しおこうじ、なっとう、チーズ、です。
発酵食品とは、食材（しょくざい）を微生物
（びせいぶつ）などの作用（さよう）によっ
て、作り出された食品（しょくひん）です。
食べものの栄養（えいよう）を吸収しやす
くしてくれたり、免疫細胞（めんえきさいぼ
う）を活性化（かっせいか）してくれたり、
わたしたちの体にとっていい作用をしてく
れます。

　今日はコッペパンに切りこみをいれて
あるので、セルフでやきそばやさいいた
めをはさんで食べてみてくださいね。じ
ぶんで手をくわえて食べると、おいしく
なったり、楽しくなったりしますよね。
　さて、冬のさむい時期は、水道の水も
つめたくなり、つい手洗いがおろそかに
なっていませんか？パンは手を使って
食べるので、とくにていねいに石けんで
の手洗いをしてくださいね。

　今日のカレーには根菜（こんさい）が
入っていますよ。ごぼう、れんこん、に
んじん、じゃがいもです。今日はれんこ
んについてです。れんこんのしゅんは、
１１から２月です。秋にしゅうかくされる
「れんこん」は、やわらかくてあっさりし
たあじわいです。いっぽう、さむい冬に
しゅうかくされるものは、ねばりがあり、
あまみが強いのがとくちょうです。

　今日のきゅう食は平舘小学校6年生
のみなさんが考えたきゅう食です。この
こんだてのポイントは、主菜（しゅさい）
にあった主食（しゅしょく）をえらんで、旬
（しゅん）の食材（しょくざい）を使ったと
ころだそうです。ﾕｰﾘﾝﾁｰにあわせた中
華（ちゅうか）でとういつされたメニュー
ですね。旬のほうれんそうをいれたとこ
ろもすてきですね。平舘小学校のみな
さんにかんしゃしていただきましょう。
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　チャプチェとは、韓国（かんこく）の家
庭料理（かていりょうり）の１つです。お
祝いなどのおめでたい席や、家族が集
まるときなどにも食べられるそうです。
はるさめをいためた料理で、牛肉やや
さいもいっしょにいためます。漢字（か
んじ）では「雑菜（チャプチェ）」と書き、
「雑（チャプ）」は混ぜ合わせる、「菜
（チェ）」はおかずという意味（いみ）で
す。

　１月24日から30日は、「全国学校給食週間
(ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん)」で
す。今日から１週間、岩手の郷土料理(きょう
どりょうり)やいわての自慢（じまん）の食材
(しょくざい)などを紹介(しょうかい)します。み
なさんが知っている「ひっつみ」も岩手の郷
土料理ですが、きょうの「けんちんじる」もそ
うです。本来は肉は入れず、豆腐を油でよく
炒めてそぼろ状にするのが特徴（とくちょう）
です。昔はお正月に食べられることが多かっ
たそうです。県南（けんなん）の一関地方（い
ちのせきちほう）ではもち文化が特徴です。
いそべもちは、いちのせきのお店で作っても
らいました。

　今日の岩手のじまん食材は、ざっこ
く、鮭（さけ）、ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ、だいず、で
す。岩手県北（けんぽく）地域（ちいき）
は、雑穀文化（ざっこくぶんか）と言わ
れます。さむさがきびしく、米が育ちにく
いため、きびしいかんきょうでも育つ
ざっこくを育てて、米の不足を補ったそ
うです。ヒエ、アワ、きび、そば、アマラ
ンサスなどがあります。きょうはモチモ
チ食感（しょっかん）の「きび」がシ
チューに入っています。また、はちまん
たいハンバーグには、はちまんたいさ
んのキャベツとしいたけを使いました。

　今日の郷土料理は、八まん平市の「かん
ぼしだいこんの煮つけ」と久慈（くじ）市の「ま
めぶ汁」です。岩手のじまん食材は、とりに
く、八まん平さんのくじょうねぎとほうれんそ
うです。かんぼしだいこんは冬の間、外でだ
いこんをほして、かんそうさせたもので、八ま
ん平で作られたものです。まめぶは、くろざと
うとクルミが入っただんごを野菜ややきどう
ふなどと煮た、しょうゆ味の料理です。クルミ
をつつんだだんごが、「まり麩（ふ）」に似てい
ることから「まめふ」とよばれ、なまって「まめ
ぶ」と呼ばれるようになったそうです。まめま
めしく、けんこうにくらせるように、とのねがい
がこめられているともいわれています。

　今日の岩手のじまん食材は、わかめ、まつ
も、めかぶ、です。三陸沿岸（さんりくえんが
ん）は、ほうふな魚介類（ぎょかいるい）やか
いそうが一年じゅう水揚げ（みずあげ）され、
料理もそれらを活用したものが多いです。か
いそうの「まつも」は松の葉に形が似ている
ことから、「松藻（まつも）」という漢字で書か
れることもあります。３しゅるいの海藻（かい
そう）をあじわって食べてみましょう。また、
「れいめん」は盛岡三大麺（もりおかさんだい
めん）の１つで、全国的にも有名な岩手の特
産品（とくさんひん）です。
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　今日の郷土料理は「いものこじる」「すきこ
んぶのにもの」「きりせんしょ」です。盛岡（も
りおか）から北上あたりまでの県央地域（け
んおうちいき）では、さといもの生産に向いた
土壌（どじょう）で、昔からさといもが多く作ら
れ、「二子（ふたご）さといも」も有名です。
「すき昆布」とは、若いこんぶをボイルして細
くカットし、板状（いたじょう）にしてかんそうさ
せたものである。沿岸の普代村（ふだいむ
ら）のものです。「きりせんしょ」は県央地域
で食べられてきた伝統的なおやつで、とくに
桃の節句のときによく作られていたそうで
す。

　今日のきゅう食は寄木小学校6年生
のみなさんが考えたきゅう食です。この
こんだてのポイントは、色が茶色になり
すぎないように緑の食材（しょくざい）を
入れたところと、旬（しゅん）の食べもの
をバランスよく入れたところだそうです。
いろどりをかんがえたところ、すてきで
すね。旬のほうれんそうも取り入れてい
ますね。寄木小学校のみなさんにかん
しゃしていただきましょう。

１月ひとくちメモひょう
令和４年度　にしねちくがっこうきゅうしょくセンター（にしね・まつお）
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七草がゆは、1月

7日の朝に1年の

健康を祈って

食べます。
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春の七草とは、せり、なずな、ご
ぎょう、はこべら、ほとけのざ、す
ずな（かぶ）、すずしろ（だいこ
ん）のことです。
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にがてなものでも、3くちは
たべてみましょう！
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西根・松尾地区では、
１月２４日～３０日に

実施します。

こくさん
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