
 

 今年
こ と し

も残り
の こ  

わずかとなりました。１２月
   がつ

は冬至
と う じ

やもちつき、大
おお

みそかなど、昔
むかし

から伝わる
つた    

行事
ぎょうじ

がたくさんあります。空気
く う き

が乾燥
かんそう

してかぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすい時期
じ き

で

もあるので、しっかりと予防
よ ぼ う

して行事
ぎょうじ

を迎えましょう
む か        

。 

令和５年度 

さいたま市立辻小学校 

給食室 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 今月

こんげつ

の日本
に ほ ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

 

 ～青森県
あおもりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

～ 

ほたて磯辺
い そ べ

フライ 

青森県
あおもりけん

はほたての漁獲量
ぎょかくりょう

が北海道
ほっかいどう

に次ぐ
つ  

全国
ぜんこく

2位
い

で、養殖
ようしょく

ほたてとしては日本一
にほんいち

である。

ほたて漁業
ぎょぎょう

が盛ん
さ か  

な陸奥
む つ

湾
わん

は、周り
ま わ  

の山々
やまやま

から

栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な水
みず

が流れ込み
な が  こ   

、餌
えさ

となるプランクト

ンが多い
お お  

ので、肉厚
にくあつ

なほたてが育つ
そだ  

。給 食
きゅうしょく

では

青森県
あおもりけん

の ほ た ての 旨み
うま  

や 甘み
あ ま  

、 肉厚さ
にくあつ  

が

味わえる
あ じ     

磯辺
い そ べ

フライを提供
ていきょう

します。 

せんべい汁 

南部
な ん ぶ

せんべいは青森県
あおもりけん

南東部
なんとうぶ

から岩手県
いわてけん

北部
ほ く ぶ

にかけての伝統
でんとう

食品
しょくひん

で、小麦粉
こ む ぎ こ

と塩
しお

と水
みず

を混ぜ
ま  

鉄製
てつせい

の型
かた

で丸く
ま る  

焼いた
や   

もの。せんべいは、米
こめ

がよ

く取れなかった
と     

地域
ち い き

の貴重
きちょう

な保存食
ほぞんしょく

だった。この

せんべいをみそ汁
   しる

や鍋
なべ

に入れて
い   

煮た
に  

ものが「せん

べい汁
じる

」。約
やく

200年
ねん

にわたって伝わって
つ た     

きた地元
じ も と

民
みん

に愛される
あ い     

家庭
か て い

料理
りょうり

。今
いま

では全国的
ぜんこくてき

に有名
ゆうめい

は

郷土
きょうど

料理
りょうり

になっている。 

毎月
まいつき

１９日
   にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。19日
にち

付近
ふ き ん

で日本
に ほ ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を提供
ていきょう

します。 

さいたま市内産
しないさん

 

ヨーロッパ野菜
や さ い

 

「カーボロネロ」 

１２月
がつ

４日（月）にヨーロッパ野菜
や さ い

のミネストローネ

を提供
ていきょう

します。カーボロネロとカリーノケールを使用
し よ う

します。カーボロネロは、別名
べつめい

「黒キャベツ
くろ       

」と呼ばれて
よ    

います。一般的
いっぱんてき

なキャベツと比べて
くら    

苦味
に が み

がやや強い
つ よ  

です

が、縮れて
ちぢ    

いて肉厚
にくあつ

な葉
は

は煮崩れ
に く ず  

しにくく、煮込み
に こ  

料理
りょうり

に最適
さいてき

です。栄養価
えいようか

が高く
た か  

、β
べーた

カロテンやカルシウム

が豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふ く     

います。味わって
あ じ     

食べて
た   

くださいね！ 

鶏肉
とりにく

の唐揚げ
からあ   

 

旨塩キャベツ 

きまぐれレシピ紹介
しょうかい

 

鶏
とり

もも肉
にく

 200ｇ      ①一口
ひとくち

大
だい

に切った
き   

鶏肉
とりにく

を、すりおろしたし 

しょうが ひとかけ      ょうが、清酒
せいしゅ

、しょうゆ、和風
わ ふ う

だしの素
もと

で 

清酒
せいしゅ

   大
おお

さじ２/3     下味
したあじ

をつける。 

しょうゆ 大
おお

さじ 2/3    ②①に片栗
かたくり

粉
こ

をまぶして、180℃の油
あぶら

で揚
あ

 

和風
わ ふ う

だしの素
もと

 ２つまみ    げる。 

片栗
かたくり

粉
こ

  適量
てきりょう

       ★揚げ終わり
あ  お   

の目安
め や す

は、揚げる
あ   

音
おと

が高く
た か  

な 

揚げ油
あ  あぶら

  適量
てきりょう

        る、大きな
おお    

泡
あわ

が小さく
ちい    

なる、です！ 

キャベツ ２～３枚
 ま い

  刻み
き ざ  

のり お好み
 こ の  

の量
りょう

 ①キャベツは短冊
たんざく

切り
ぎ  

、 

きゅうり 1/2本
ほん

   黒こしょう
く ろ       

 少 々
しょうしょう

   きゅうりは輪切り
わ ぎ  

、 

にんじん 1/4本
ほん

   いりごま ２つまみ   にんじんは千切り
せ ん ぎ  

にする。 

にんにく 少 々
しょうしょう

       ②キャベツ、にんじんはさっと茹でて
ゆ   

冷ます
さ   

。 

食塩
しょくえん

   ２つまみ      ③②ときゅうりを混ぜる
ま   

。 

ごま油
あぶら

  小
こ

さじ１と 1/2  ④③に調味料
ちょうみりょう

、にんにく、のり、ごまを入れて
い   

 

昆布
こ ぶ

茶
ちゃ

  １つまみ      和える
あ   

。 

材料
ざいりょう

の量
りょう

は、４人分
  にんぶん

になっています。 

ぜひおうちで作って
つく    

みてくださいね。 


