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　新しい一年がはじまりました。毎日
元気にすごすことができるよう、「早
ね・早おき・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・食事の前にはか
ならず手あらいをして、バイキンや
ウィルスから自分をまもりましょう。

　みなさんが知っている「ひっつみ」も
岩手県の郷土料理（きょうどりょうり）
ですが、今日の「けんちんじる」もそう
です。にくは入れず、とうふを油でよく
いためてそぼろじょうにするのが特徴
（とくちょう）です。むかしは、お正月に
食べられることが多かったそうです。
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　松風焼き（まつかぜやき）とは、表面に
ケシの実（み）をふりかけて焼く料理（りょ
うり）で、おせちにも使われます。おもて
だけケシの実をまぶし、うらには何もない
ことから、「うらは何もない、かくしごとの
ない正直（しょうじき）な生き方ができるよ
うに」という意味（いみ）がこめられていま
す。きゅう食では、ケシの実の代わりに
ごまを使いました。

　勉強を効率（こうりつ）よく進めるために
は、朝ごはんをしっかり食べてから取り
かかるのがおすすめです。1日のうち、
脳（のう）が一番活発に動くのは午前中
なので、朝ごはんを食べてエネルギーを
補給（ほきゅう）することがやる気や集中
力（しゅうちゅうりょく）を高めることにつな
がります。また、よくかむことも重要（じゅ
うよう）です。

　マナーに気をつけて食事をしてい
ると、食べている「すがた」もきれい
に見えます。また、いっしょに食事を
している人に対しての心づかいにも
つながります。いろいろな人と楽しく
会食（かいしょく）をするために、今
のうちから心がけていきましょう。

　今日のカレーには根菜（こんさい）が
入っています。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。れんこんの旬（しゅん）は、１１
月から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
いのが特徴（とくちょう）です。

　今日のきゅう食は柏台小学校5・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、カロ
リーをおとしたところだそうです。寒い
冬にポカポカ温まりそうな中華（ちゅ
うか）メニューですね。柏台小学校の
みなさんに感謝（かんしゃ）していた
だきましょう。
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　世界には、小麦粉をねってのばし
た生地（きじ）にいろいろな具材（ぐ
ざい）をつつんだ料理があります。
ポーランドのピエロギ、韓国（かんこ
く）のマンドゥ、イタリアのラビオリな
どです。今日は、ラビオリの中の具
を中華風にアレンジし、食べるとギョ
ウザのような味がします。

　明日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。今年は、
「岩手の味めぐり～海、山、里のめ
ぐみを味（あじ）わおうきゅう食」を行
います。変化に富（と）んだ気象（き
しょう）や地形を活かした産物（さん
ぶつ）、郷土料理を味わいながら、
県内各地の食文化にふれてみま
しょう。

　今日は、岩手県北（けんぽく）「里の
めぐみ」を味わいましょう。県北地域
（ちいき）は、雑穀文化（ざっこくぶん
か）と言われます。かつては、米が育
ちにくいため、畑で作られる雑穀のひ
え、あわ、そば、小麦と豆類を中心に
した食生活が営（いとな）まれてきまし
た。シチューに入っている黄色いつぶ
が雑穀の「きび」です。また、サラダに
入っているﾎﾜｲﾄｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽは、二戸市
で冬に栽培（さいばい）されているもの
です。

　今日は、岩手沿岸（えんがん）「海
のめぐみ」を味わいましょう。暖流
（だんりゅう）と寒流（かんりゅう）がぶ
つかる三陸沖（さんりくおき）は、年
間を通じていろいろな魚かいるいが
水あげされ、こんぶ、わかめなどの
海そうるいも豊富（ほうふ）です。三
陸沖でとれたさんまを骨（ほね）ごと
すりつぶして、つみれにした「つみれ
じる」でいただきましょう。

　今日は、「八まん平のめぐみ」を味
わいましょう。八まん平市さんの食材
は、まいたけ、かぼちゃ、キャベツ、
塩こうじ、寒干（かんぼし）だいこんで
す。寒干だいこんは、冬の間、外でだ
いこんをほして、かんそうさせて作り
ます。だいこんがスポンジ状（じょう）
になることで味がよくしみこみ、味わ
い豊かな食材に生まれ変わります。
「きりせんしょ」は県央地域で食べら
れてきた伝統的（でんとうてき）なお
やつです。
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　「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）です。タラの種類（しゅるい）に
は、マダラとスケソウダラがありま
す。寒くなると脂（あぶら）がのり、今
が旬（しゅん）の魚です。スープは、
三陸の「わかめ」や「めかぶ」が入っ
ています。歯ごたえも感じながら食
べてみましょう。

　今日は、岩手内陸（ないりく）「山
のめぐみ」を味わいましょう。岩手県
は、西側を南北に走る奥羽山脈（お
ううさんみゃく）があり、山地が広く
存在（そんざい）します。山の上に厚
（あつ）くふりつもった雪が地表の温
度をたもつことによって、山菜（さん
さい）の芽（め）はゆっくりと春をま
ち、太くてやわらかいおいしい山菜
が育ちます。ひっつみ汁に入ってい
る山菜は、「ひめたけのこ」です。

　「いただきます」という言葉に
は、食事を作ってくれた人への感
謝の気持ちだけではなく、食料の
生産や輸送（ゆそう）などの食卓
（しょくたく）にならぶまでにたずさ
わってくれたすべての人への感
謝、そして動植物の生命（いの
ち）をいただくということに感謝す
る気持ちがこめられています。心
をこめて「いただきます」が言える
ようになりたいですね。
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