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「ありた！ふるさと食の日」とは、地元の生産者の方々をはじめ、多くの地域の方々の支援を得

ながら、たくさんの地場産物（佐賀県産・有田産）や旬（しゅん）の食材を使った給食です。 

 

 

 

         

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

第５回「ありた！ふるさと食の日」（１０月 ７日）のメニュー紹介 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テンペ ：白石産 

 

煮ごみ 
 もともとは、お煮しめを作った後の、残っ

た材料を利用した煮物で、小豆や栗を

入れるのが特徴です。材料がひたるくら

いの煮汁で、じっくりと時間をかけて、野

菜類や魚介類に味を含ませながら、煮

込みます。おくんちの時に作られる「煮ご

み」は材料、味つけとともに、その土地の

おもてなしの心がこもったお供え料理で

す。  

 

 

ぶりの照り焼き  
「ぶり」は、成長とともに名前を変える出世魚で

す。お祝い事の時によく食べられる魚です。いな

だ・わらさ・はまちとも呼ばれます 
  

 

 

 

 

栗おこわ（赤飯） 
「おこわ」は、強飯（こわめし）ともいい、かた

い飯を意味し、うるち米（白米）で炊き上げた

ごはんにくらべ、もちもちとした食感がありま

す。昔、もち米は貴重品であり、もち米を蒸し

たおこわは、お祝い事や祭りにしか口にするこ

とができないごちそうでした。小豆には、もち米

をたっぷり食べてもスムーズにエネルギーにか

えるビタミン B1 が含まれているので、もち米と

小豆を一緒に調理した「赤飯」は栄養的にも

味の上からも相性のよい献立です。 

 

おくんち料理 

おくんちには、昔から新米を氏神様への五穀豊穣（ごこくほうじょう）の

お礼として、浮立などと共に奉納して、身内を招き、お赤飯（おこわ）や

煮ごみ、甘酒などでもてなしていました。 

昔は、おくんちの時に焼いたフナを、昆布で巻い

て、みそで煮込んだ「フナのこぐい」という料理も

食べられていました。母から子どもへ、そして孫に伝え

ていきたいふるさとの味です。 

 

 

牛 乳 

すましじる 
 

栗おこわ 

ぶりの照り焼き 
にごみ 

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%81%86%E3%82%8B%E3%81%A1%E7%B1%B3


 

 

 

●煮ごみ 

   材料名 分量目安（5人分） 作り方 

鶏もも肉 

里芋・栗 

小豆 

にんじん 

ごぼう・れんこん・こんにゃく 

A しょうゆ・酒・さとう 

出し汁 

小豆の煮汁 

６０ｇ 

各１２０ｇ 

６０ｇ 

５０ｇ 

各４０ｇ 

大 1・大 1/3・大２ 

３００ｃｃ 

６０ｃｃ 

① 鶏肉は 2 ㎝の大きさに切る。里芋、にんじん、ご

ぼう、れんこんは鶏肉位の大きさの乱切りにする。 

② こんにゃくは下ゆでし、小さめに手でちぎる。栗は

半分に切る。 

③ 小豆は一度ゆで、ゆで汁をいったん捨て、再び水を

足してやわらかくなるまでゆでる。このゆで汁は捨

てずにとっておく。 

④ 鍋にだし汁を入れ、ごぼう、れんこんを入れしばら

く煮る。次ににんじん、こんにゃく、鶏肉、栗を加

えてさらに煮る。 

⑤ 里芋を加え、小豆、小豆のゆで汁を加え、やわらか

く煮たら、Aで調味する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       さつまいも 

 さつまいもには、ビタミンＣが じゃが芋に

次いで多く含まれます。いも類のビタミンＣは

加熱してもほとんどこわれずに残ります。 

 さつまいもを食べると、おならがでやすくな

るのは、腸のそうじをする食物せんいがたっぷ

りで、含まれている炭水化物が発酵しやすいか

らです。 

       しいたけ 

 しいたけは、シイの木に多く育つところか

ら、「しいたけ」と名づけられました。しいた

けには、カルシウムの吸収をよくするビタミン

Ｄや腸のはたらきをよくする食物せんいが多

く含まれています。また、血圧を下げたり、動

脈硬化（どうみゃくこうか）を防ぐ効果も期待

されています。 

 

       柿（かき） 

 夕日のように真っ赤で甘い、日本を代表する

柿（かき）には、ビタミンＡ，Ｃはたっぷり含

まれていて、寒くなるこれからの時季の健康を

守ってくれます。福岡県は日本第 3 位のかき

の生産地です。福岡県の朝倉市を中心とする筑

後川流域は、南むきで日当たりと水はけがよ

く、かき作りにとても適しています。  

 

       鯖（さば） 

 鯖（さば）には、たんぱく質のほか、血液を

さらさらにするＥＰＡ、脳の成長に欠かせない

ＤＨＡなど、体によいはたらきをする脂質を多

く含んでいます。「さばの生きぐされ」ともい

われるほど、とくに「まさば」は傷みやすい魚

です。料理に使うときは、鮮度のよいものを選

びましょう。 

子どもたちに食べさせたい 郷土料理「おくんち料理」のレシピを紹介します。 

おうちで、お子さんと一緒につくってみませんか？ 



 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「３つの朝ごはんスイッチ入っている？」 

の主題で、朝ごはんの大切さについて学習しました。

学級活動 （４年生） 

 

 ４年生の朝食調査の結果では、毎日朝食を

食べて登校する児童は８０％、１週間に２～

３日食べない児童は１３％、ほとんど食べな

いという児童は７％もいます。朝食の内容が

パンだけ、ごはんだけといった主食だけの朝

食をとっている児童も少なくありません。 

そこで、子ども達は朝ごはんの働きである

「体のめざましスイッチ」「脳のめざましスイ

ッチ」「おなかのめざましスイッチ」の３つの

朝ごはんスイッチを入れることの大切さを学

びました。 

体内時計

のスイッチをオンにする朝食をしっかり食べ

させて、元気に学校におくりだしてあげてく

ださい。学校と家庭と連携して、心身ともに

健全な子どもを育てていきましょう。 

 

脳のめざましスイッチ 

体のめざましスイッチ 

おなかのめざましスイッチ 



 

 

令和 3 年度の日本の食料自給率は３8％です。のこりの６2％は外国からの輸入にたよ

っています。児童に、今の日本の食の現状をしらせ、世界の中でも非常にひくい日本の食

料自給率を上げるために、私たちに今、できることを考えました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日、みんながすこやかに暮らしていくためには、どんな食べ物が体によいのか考える

ことが大事です。毎日の食事の中で、できることから少しずつ変えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本の食べ物だと思っても 食材は輸入

品ということがふえています。 

「日本の食料自給率をあげるために、私

たちにできること」を考えました。 

食料自給率が下がってきた理由に

ついて予想してみました。 

「これからの日本の食について考えよう」 社会科（５年生） 

～食糧自給率をあげるために、今、私たちにできることを考えました。～ 

できることから始めよう。食べ物のこと、環境のこと 

 

すききらいせず、肉や油をとりす

ぎないようにするとともに、ごは

んを中心とした栄養バランスのす

ぐれた「日本型食生活」の食事を心

がけましょう。 

地元産のたべものを食事にとりいれましょう 
一人ひとりが地元でとれた食材を選ぶことが地域の農業を応援することにな
ります。 

「今がしゅん」の食べものを選びましょう。 
「しゅん」の食べものは、もっとも適
した時期に作られるので ,余分な燃料
や肥料を使いません。環境にもやさし
い食事を心がけましょう 

学校では「何がなんでも食品ロスをゼロにするぞ！」という姿勢で取り組むこと

はしていません。食品ロス削減だけを考えれば、子どもが好きな献立だけをだして

いればよいです。しかし、子ども達は今、まさに成長の途中です。いろいろな食べ

物に出合い、必要な栄養を過不足なくとり、はじめての食べ物や料理にも挑戦しな

がら、自分なりの食事への姿勢を作っている最中です。そうした食事に向かう姿勢

の一つとして、食品ロス削減の観点も大切にしながら食育をすすめていきたいと考

えています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 10月
がつ

は食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

です。食品
しょくひん

ロスとは「食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
た

べ

物
もの

」のことです。日本
に ほ ん

では年間
ねんかん

約
やく

612万
まん

トンが捨
す

てられ、これは国民
こくみん

1
ひと

人
り

あたり、ご飯
はん

茶
ぢゃ

わん 1杯
ぱい

分
ぶん

の食
た

べ物
もの

を毎日
まいにち

捨
す

てていることになるそうです。食品
しょくひん

ロスをそのままにしてお

くと、たくさんの食
た

べ物
もの

をむだにしてしまうだけでなく、環境
かんきょう

の悪化
あ っ か

を招
まね

き、地球
ちきゅう

規模
き ぼ

の

食 料
しょくりょう

危機
き き

にも対応
たいおう

できません。食
た

べ方
かた

や生活
せいかつ

の工夫
く ふ う

で、ぜひ解決
かいけつ

したい問題
もんだい

です。 

季節の食べ物は、素材の味だけ

で十分おいしいです。季節限定

の貴重な味だと思うと大切に

食べる気持ちが出てきます。 

作り手になると食べ物への見

方が変わります。親子で楽しく

料理ができたら、ますますおい

しくなりますね。 

必要な分だけ購入できるよう、

事前にチェックしましょう。 

賞味期限内のもので、すぐに食

べきれそうなものは、日付の新

しさにこだわらず購入しまし

ょう。 

栄養バランスのとれた給

食を残さず食べることが

できると、体が元気になる

だけでなく、ごみの量も減

らせます。自分にあった量

を知り、食べきれることが

できる量を盛り付けても

らいましょう。 

ゴミの出し方にも注意を

し、地域の決まりに従って

分別しましょう。学校では、

牛乳パックのリサイクルを

行っています。ふだんの生

活でも食品や資源のむだを

出さないように気を付けま

しょう。 


