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　寒（さむ）くなり、かぜがはやる季
節（きせつ）になりました。うがいや
手あらいのほかにできるよぼう方法
は、バランスのよい食じで体の中の
バリアをしっかり作ることです。とく
に、野菜（やさい）のえいようが必要
（ひつよう）になります。

　さつまいものみそしるに入っている
さつまいもは、江戸時代（えどじた
い）から食べられている歴史（れき
し）ある食べものです。あついところ
やかんそうしたところが苦手（にが
て）なため、しんぶんしなどにつつみ
室内（しつない）でほぞんするとよい
です。
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　ビビンバは、「ピビンパプ」などとも
よばれます。「ピビン」が「まぜる」、
「パプ」が「めし」という意味（いみ）
で、ごはんとにくややさい（にんじ
ん、もやし、ぜんまい　など）のぐを
まぜ合わせて食べます。

　明日11月8日は、立冬（りっとう）で
す。こよみの上では、冬（ふゆ）にな
ります。冬のけはいが感じられ、ま
すます冷えてくるきせつです。寒（さ
む）くなると、温かいしる物がおいし
く感じられますね。しっかり食べて体
の中からあたたかくしましょう。

　今日１１月８日は「いい歯（は）の
日」です。よくかむと、食べすぎをふ
せいだり、脳（のう）の血流（けつりゅ
う）がよくなって、きおく力や集中力
（しゅうりゅうりょく）を高めたりするこ
うかがあります。また、だえきがたく
さん出て、むし歯のよぼうにもなりま
す。

　今日のカレーは、八まん平市でと
れた「さといも」「じゃがいも」「さつま
いも」の３しゅるいのいもがはいって
います。どれも松浦（まつうら）さんが
大切にそだてたいもです。カレーの
中の３つのいもをさがしてみましょ
う。

　鮭（さけ）は、さかなへんに十一十
一とかくことから、明日、11月11日は
鮭の日です。岩手県は、本州（ほん
しゅう）でいちばん鮭がとれる県と
なっていますが、近年は海水温が上
がったりしてとれる量がとても少なく
なっています。よく味わっていただき
ましょう。
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　里いもは、日本で縄文時代（じょう
もんじだい）から食べられてきたとい
われています。とても歴史（れきし）
のある食べ物ですね。今日はコロッ
ケでいただきます。サクサクの衣（こ
ろも）と、なめらかな里いもの二つの
食感（しょくかん）がおいしいです
よ。

　ひっつみは、岩手県の伝統食（で
んとうしょく）です。ひっつみは、いろ
いろなよび方があり「とってなげ」と
いうところもあります。小麦粉（こむ
ぎこ）をねり手でひきちぎり、鍋（な
べ）に放（ほう）り投（な）げることか
らまさしく「とってなげ」ですね。

　今日のスープは、八まん平でとれ
たかぼちゃを使（つか）っています。
かぼちゃは、カロテンやビタミンが
たっぷりふくまれていて、体の調子
をよくしたり、つかれた体を回復（か
いふく）するこうかがあります。

　しのだ（信田）とは、あぶらあげのこと
をいい、あぶらあげを使った煮物（にも
の）のことをいいます。あぶらあげを「し
のだ」という理由（りゆう）は、キツネの
好物（こうぶつ）があぶらあげという言
いつたえと、キツネが登場（とうじょう）
する「信田の森」の伝説（でんせつ）が
関係（かんけい）しているそうです。

　いわしのせなかは青い色をしてい
ます。せなかが青い魚のあぶらは、
脳（のう）のはたらきをよくしたり、血
管（けっかん）によいとされる油が多く
ふくまれています。さんまやさばなど
も同じように、せなかが青い魚のなか
まです。
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勤労感謝
きんろうかんしゃ
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　担々麺（たんたんめん）とは、豆板
醤（とうばんじゃん）などの香辛料
（こうしんりょう）をつかったからみの
あるスープに、ぶたにくのそぼろや
ねぎなどのぐをのせためん料理で
す。からみはおさえて、豆にゅうを入
れてマイルドなスープにしました。

　じゃがいもはオランダ人によって
ジャワのジャカルタから日本につた
わりました。ジャガタラいもがなまっ
て、じゃがいもといわれるようになり
ました。今月のじゃがいもは、八ま
ん平市でつくられたじゃがいもをつ
かっていますよ。

　明日２３日はきんろうかんしゃの日で
す。食じが出来上がるまでには、たくさ
ん人たちがかかわっています。「ごち
そうさま」という言葉には、食じをつくっ
てくれた多くの人のくろうをねぎらい、
感謝（かんしゃ）する意味（いみ）がこ
められています。おうちでも学校でも、
心をこめてあいさつしましょう。

　11月24日は「和食の日」です。一汁
三菜（いちじゅうさんさい）といわれる
食事のスタイルと発酵食品（はっこう
しょくひん）、だしのうまみをりようした
調理方法（ちょうりほうほう）が和食の
特ちょうといわれています。だしのう
まみや、みそやなっとうなどの発酵食
品をあじわってみましょう。
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　よくかむと、脳（のう）の血管（けっ
かん）が刺激（しげき）されて、血液
（けつえき）のながれがよくなりま
す。かみながら、こめかみの部分
（ぶぶん）をさわってみてください。き
んにくが動いているのがわかります
か？その刺激が脳に伝わることで、
頭のはたらきがよくなります。

　クイズです。「まいたけ」という名前は「見つけ
ると舞（ま）うほどうれしい」といわれたことから
つけられた。〇か×か？
　せいかいは、「〇」です。まいたけは、「幻（ま
ぼろし）のきのこ」とよばれるほど、山で見つける
ことが大変な貴重（きちょう）なきのこでした。そ
のため、見つけた人は舞（ま）いあがってよろこ
んだそうです。今日は八まん平市の「まいたけ」
「さといも」をつかった八まん平きゅう食です。

　１１月２９日は、「いいにくの日」の
語呂（ごろ）あわせにちなんで、県内
の多くの学校では、県内さんのぎゅ
うにくをつかったきゅう食がじっしさ
れています。牛にくは、てつ分がふく
まれており、ひんけつよぼうやスタミ
ナづくりにこうかがあります。

　和食の特ちょうの一つに、季節（きせ
つ）を楽しむ表現（ひょうげん）がありま
す。秋の料理にもみじをかざるなど、自
然（しぜん）の美しさや季節のうつりか
わりをうつわやもりつけなどで表現しま
す。今日は、たらに黄色いかぼちゃ
ペースト入りのみそをぬってやきまし
た。秋の色を楽しんでください。

１１月ひとくちメモひょう
令和５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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