
 

 

 

 日
ひ

が暮
く

れるのも一
いっ

気
き

に早
はや

くなり、秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じます。朝夕
あさゆう

の気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きく風邪
か ぜ

をひき 

やすい季節
き せ つ

です。だんだんときびしくなる寒
さむ

さに備
そな

えて体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

      材 料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

うのはな         75 ｇ
グラム

 

ツナフレーク      25ｇ 

玉
たま

ねぎ(うす切
ぎ

り)  50ｇ 

人参
にんじん

(千切
せ ん ぎ

り)     35ｇ 

豆乳
とうにゅう

            50ｇ 

米
こめ

酢
ず

           小
こ

さじ 1 

さとう          小さじ 1/2 

塩
しお

             ひとつまみ 

薄口
うすくち

しょうゆ    小さじ 1/4 

こしょう         少々
しょうしょう

 

油
あぶら

            少々 

《作
つく

り方
かた

》 

①フライパンに油
あぶら

を入
い

れて熱
ねっ

し、玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

を炒
いた

める。 

②野菜
や さ い

がやわらかくなったら、ツナを入
い

れて炒
いた

め、 

塩
しお

こしょうをする。 

③豆乳
とうにゅう

、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れる。 

④うのはなを入
い

れて仕上
し あ

げる。 

おからサラダ ～給食
きゅうしょく

のこんだてより～ 

令和
れいわ

４年(2022年
ねん

)１1月
がつ

 

牧野小学校 

※ 給 食
きゅうしょく

の 量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので、家庭
かてい

で調理
ちょうり

する時
とき

は 

調 整
ちょうせい

してください。 

11月
がつ

の新献立
しんこんだて

です。 

おから(うのはな)とツナのしっとりしたサラダです。 

11月
がつ

24日
か

は 

『和食
わしょく

の日
ひ

』 

日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

は、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に 

「和食
わしょく

；日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

」として登録
と う ろ く

さ

れ、世界
せ か い

からも注目
ちゅうもく

されています。この「和食
わしょく

」とは、

料理
り ょ う り

のことだけではなく、「自然
し ぜ ん

の尊重
そんちょう

」という精神
せいしん

に基
もと

づいて育
はぐく

まれてきた食
しょく

に関
かん

する社会的
しゃかいてき

慣習
かんしゅう

を

意味
い み

し、右
みぎ

のような特徴
とくちょう

があります。持続
じ ぞ く

可能
か の う

な

社会
しゃかい

を実現
じつげん

するためにも大切
たいせつ

にしていきたい食
しょく

文化
ぶ ん か

です。 

多様
た よ う

で新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

と 

その持
も

ち味
あじ

の尊重
そんちょう

 

健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を 

支
ささ

える栄
えい

養
よう

バランス 

自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや 

季
き

節
せつ

の移
うつ

ろいの表
ひょう

現
げん

 

正月
しょうがつ

などの年中行事
ねんちゅうぎょうじ

 

との密接
みっせつ

な関
かか

わり 

和食
わし ょく

は、お米
こめ

を炊
た

いた「ご飯
はん

」を中心
ちゅうしん

に、「汁
しる

」と「おかず（菜
さい

）」を組
く

み合
あ

わせた「一汁二菜
いちじゅうにさい

」や

「一汁三菜
いちじゅうさんさい

」の献立
こんだて

が基本
き ほ ん

です。栄
えい

養
よう

バランスが良
よ

く、日本人
に ほ ん じ ん

の長寿
ちょうじゅ

を支
ささ

える健康的
けんこうてき

な食事
し ょ く じ

です。

また、お米
こめ

は日本人
に ほ ん じ ん

にとって欠
か

かせない作物
さくもつ

で、年中行事
ねんちゅうぎょうじ

とも深
ふか

く結
むす

び付
つ

いています。 

 

◆昆布
こんぶ

 グルタミン酸
さん

 

◆カツオ節
ぶし

・煮干
に ぼ

し イノシン酸
さん

 

◆干
ほ

ししいたけ グアニル酸
さん

 

だしの「うま味
み

」は、和食
わし ょく

の味
あじ

わいに欠
か

かせないものです。 

明治
め い じ

時代
じ だ い

に、日本
に ほ ん

の科学者
か が く し ゃ

・池田菊苗
い け だ き く な え

博士
は か せ

が昆布
こ ん ぶ

のだしから 

グルタミン酸
さん

を発見
はっけん

し、これを「うま味
み

」と名
な

づけました。 

イノシン酸
さん

やグアニル酸
さん

などのうま味
み

成分
せいぶん

も日本人
に ほ ん じ ん

によって 

発見
はっけん

され、甘味
あ ま み

・塩味
え ん み

・酸味
さ ん み

・苦味
に が み

と並
なら

ぶ５つの基本味
き ほ ん み

の一
ひと

つ 

として世界
せ か い

でも認
みと

められています。英語
え い ご

でもそのまま「UMAMI
う ま み

」と呼
よ

ばれます。 


