
 

 朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ことは、生活
せいかつ

のリズムをととのえるためにとても大切
たいせつ

で、わたしたちにとって、

よいことがたくさんあります。朝
あさ

ごはんをいつも食べて
た   

いる人
ひと

はこれからも続けて
つづ    

いき、食べて
た   

い

ない人
ひと

は少し
す こ  

でも食べられる
た     

ように習慣づけて
しゅうかん     

いってください。 
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 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

 

 ～山口県
やまぐちけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

～ 

チキンチキンごぼう 

「チキンチキンごぼう」は学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

から

県内
けんない

全体
ぜんたい

に広まり
ひろ    

、山口
やまぐち

県民
けんみん

のソウルフードと

なった料理
りょうり

。給 食
きゅうしょく

の新しい
あたら   

レシピを考案
こうあん

する

ため各家庭
かくかてい

のオリジナル料理
りょうり

を募集
ぼしゅう

した。カリ

っ と 揚げられた
あ     

鶏肉
とりにく

は 食べ応え
た  ご た  

が あ り 、

ごぼうの風味
     ふ う み

と絶妙
ぜつみょう

に合わさり
あ    

、枝豆
えだまめ

を入れる
い   

ことで彩り
いろど 

がよいのが魅力
みりょく

。 

大平
おおひら

 

岩国
いわくに

地域
ち い き

を代表
だいひょう

する料理
りょうり

の一つ
ひ と  

で、平たく
ひら    

大きな
おお    

蓋つき
ふた    

の塗り物
ぬ  も の

のお椀
 わ ん

「大平
おおひら

」に入れて
い   

食べる
た   

ことから、料理
りょうり

の名前
な ま え

も「大平
おおひら

」という。

鶏肉
とりにく

や里芋
さといも

やれんこん、しいたけ、ごぼう、

凍り豆腐
こ お  ど う ふ

など様々
さまざま

な具材
ぐ ざ い

を加えた
くわ    

汁
しる

の多い
お お  

煮物
に も の

。

大人数
おおにんずう

で食べる
た   

ときは、直径
ちょっけい

５０ｃｍほどの

大平
おおひら

を使う
つか  

。汁
しる

が多く
お お  

薄い
う す  

味付け
あ じ つ  

のため、煮物
に も の

だ

が汁
しる

ごといただくことが多い
お お  

。 

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。 

塩
しお

の取りすぎ
と    

に注意
ちゅうい

！？ 
料理
りょうり

の味付け
あ じ つ  

に欠かせない
か    

「食塩
しょくえん

」ですが、とりすぎてしまうことは将来的
しょうらいてき

に

高血圧
こうけつあつ

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

につながる要因
よういん

の一つ
ひ と  

です。大人
お と な

になっても元気
げ ん き

で健康
けんこう

に

過ごせる
す    

ように、子ども
こ   

のうちから気
き

をつけてみるとよいですよ。辻
つじ

小学校
しょうがっこう

の給 食
きゅうしょく

は、１食
  しょく

あたり平均
へいきん

して 2.2g の食塩
しょくえん

が使われて
つ か     

います。目標
もくひょう

は２g なので、もっ

と近づける
ち か     

ように頑張ります
が ん ば     

。減塩
げんえん

のコツは… 

① だしをしっかりとる！ 

② にんにくやしょうがなどの香味
こ う み

野菜
や さ い

、スパイスを使う
つ か  

！ 

③ 唐辛子
とうがらし

などの辛い
か ら  

もの、レモンや酢
す

などの酸っぱい
す    

ものを取り入れる
と  い   

！ 

④ オリーブオイルやごま油
あぶら

など風味
ふ う み

のある油
あぶら

を調味料
ちょうみりょう

として使う
つ か  

！ 

⑤ 味付き
あ じ つ  

よりも後付け
あ と つ  

後
あと

かけを心がける
こころ     

！（しょうゆなど） 

⑥ 焼いたり
や   

揚げたり
あ    

香ばしさ
こう      

を楽しむ
たの    

！ 

⑦ ラーメンやうどんの汁
しる

を全部
ぜ ん ぶ

飲まない
の    

！ 

ぜひおうちでも取り入れられる
と  い     

ことから挑戦
ちょうせん

してみてくださいね。  


