
　秋
あき

が深
ふか

まって、朝夕
あさゆう

は冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が多
おお

くなってきました。収穫
しゅうかく

の秋
あき

は、おいしい食
た

べ物
もの

がたくさん出
で

まわる時期
じ き

です。

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れたバランスのよい食事
しょくじ

をし、これから寒
さむ

くなる季節
き せ つ

にそなえて丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。

★11月
が つ

２４日
か

は、「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」です。
　平成
へいせい

25年
ねん

１２月
がつ

に「和食
わしょく

：日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

」は、ユネスコ無形
む け い

文化遺産
ぶ ん か い さ ん

として登録
とうろく

されました。

　その食文化
しょくぶんか

の良
よ

さを見直
み な お

し、次
つぎ

の世代
せ だ い

に向
む

けてまもり、受
う

け継
つ

いでいくために、

１１月
がつ

２４日
か

はいい（１１）日本食
にほんしょく

（２４）のごろ合
あ

わせから「和食
わしょく

の日
ひ

」として制定
せいてい

されました。

和食
わ し ょ く

のよさや特徴
と く ち ょ う

を知
し

ろう！

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

栄養
えいよう

バランスが優
すぐ

れた健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

副菜
ふくさい

主菜
しゅさい

主食
しゅしょく

汁物
しるもの

　食材
しょくざい

そのものの味
あじ

を生
い

かす調理
ちょうり

が大切
たいせつ

に 　一汁二菜
いちじゅうにさい

で栄養
えいよう

バランスの取
と

れた食事
しょくじ

になり、

されています。 体
からだ

に良
よ

いとされています。

自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや季節
き せ つ

の移
うつ

ろいを表現
ひょうげん

年中
ねんちゅう

行事
ぎょうじ

との密接
みっせつ

なかかわり

　季節
き せ つ

ごとに器
うつわ

や盛
も

り付
つ

けにも気
き

が配
くば

られて 　お正月
しょうがつ

やひな祭
まつ

りなど、季節
き せ つ

の行事
ぎょうじ

ごとに

います。（季節
き せ つ

の花
はな

や葉
は

を飾
かざ

りに使用
し よ う

するなど） 料理
りょうり

があります。

　春菊
しゅんぎく

は、これからがおいしい「旬
しゅん

」を迎
むか

える野菜
やさい

です。だし汁
じる

で煮
に

ることで、

☆春菊
しゅんぎく

の煮
に

びたし☆ 香
かお

りも引
ひ

き立
た

ちます。常備
じょうび

食
しょく

としても重宝
ちょうほう

しますよ。

＜材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）＞ ＜作
つく

り方
かた

＞

春菊
しゅんぎく

１００ｇ しょうゆ 小
こ

さじ２ ①春菊
しゅんぎく

は洗
あら

って、3cmに切
き

る。（茎
くき

と葉
は

を分
わ

けておく）

竹輪
ち く わ

２０ｇ 塩
しお

少々
しょうしょう

②竹輪
ち く わ

は、縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

り、3mmに切
き

る。

もやし 100ｇ みりん 小
こ

さじ1/2 ③もやしは食
た

べやすい長
なが

さにざく切
ぎ

り、えのきたけは

えのきたけ 40ｇ だし汁
じる

50ｍｌ ③石
いし

づきをとり除
のぞ

き、３ｃｍに切
き

る。

砂糖
さ と う

小
こ

さじ1/2 （水
みず

でも可
か

） ④だし汁
じる

に調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、一煮立
ひ と に た

ちさせ、春菊
しゅんぎく

の茎
くき

と

④竹輪
ち く わ

、えのきたけ、もやしを加
くわ

えて煮
に

る。

※調味料
ちょうみりょう

はお好
この

みで調整
ちょうせい

してください。 ⑤④に春菊
しゅんぎく

の葉
は

を加
くわ

え、混
ま

ぜながら煮
に

る。

★竹輪
ち く わ

は、油揚
あぶらあ

げなどに変更
へんこう

してもおいしくできます。

11 月　きゅうしょくだより　
太宰府市学校給食会
だ ざ い ふ し が っ こ う き ゅ う し ょ く か い

　今月
こんげつ

の献立
こんだて

より

（1人分） 熱量 22kcal たんぱく質 1.4ｇ

食塩相当量 0.4ｇ 食物繊維 1.5ｇ


