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                                 世田谷区立祖師谷小学校 

                   校 長 小 俣 和 也 

 

 朝晩
あさばん

が涼
すず

しくなり、秋
あき

が深
ふか

まってきました。秋
あき

は新米
しんまい

を始
はじ

め、さつまいも、りんご、くり、きのこ

など、おいしい食
た

べ物
もの

がたくさん出回
で ま わ

る時期
じ き

です。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので、栄養
えいよう

満点
まんてん

の旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食
た

べて、11月
がつ

も元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料
ざいりょう

】 ４人分
にんぶん

  

・鶏
とり

もも肉
にく

 60g 

・塩
しお

こしょう 少 々
しょうしょう

 

・酒
さけ

３g（小
こ

さじ 1/2強
きょう

） 

・にんじん   60g （1/2本
ほん

） 

・たまねぎ   200g（中
ちゅう

１個
こ

） 

・じゃがいも  320g（大
だい

２個
こ

） 

・糸
いと

こんにゃく 100g 

・さやいんげん 12g 

・サラダ油
あぶら

 ４ｇ（小
こ

さじ１） 

・水
みず

    45g（大
おお

さじ３） 

・酒
さけ

     8g（小
こ

さじ１と 1/2） 

・さとう   4g（小
こ

さじ１と 1/3） 

・塩
しお

     4g（小
こ

さじ 2/3） 

・ゆず果汁
かじゅう

  少 々
しょうしょう

（1g） 

日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な和食
わしょく

文化
ぶ ん か

を守
まも

ろう 

 和食
わしょく

は料理
りょうり

そのものだけでなく、「自然
し ぜ ん

を尊
たっと

ぶ」という日本人
にほんじん

の精神
せいしん

に

基
もと

づいた文化
ぶ ん か

として世界
せ か い

に広
ひろ

く認
みと

められています。2013年
ねん

12月
がつ

には、

「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、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
とう

録
ろく

されました。これは「和食
わしょく

文化
ぶ ん か

」が人類
じんるい

共通
きょうつう

の財産
ざいさん

になったということ

でもあり、私
わたし

たちがこれを守
まも

り受
う

け継いでいくことが求
もと

められています。 

【作
つく

り方
かた

】 

① 鶏
とり

もも肉
にく

に塩
しお

こしょうと酒
さけ

で下味
したあじ

をつける。 

② さやいんげんは下
した

茹
ゆ

でし、食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る。 

にんじんとじゃがいもは厚
あつ

いいちょう切
ぎ

り、たまねぎはスライ

ス、糸
いと

こんにゃくは食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る。 

③ 深
ふか

めのフライパンか鍋
なべ

を用意
よ う い

し、サラダ油
あぶら

をしいて火
ひ

をつける。 

④ 鶏
とり

もも肉
にく

を炒
いた

める。ある程度
て い ど

火
ひ

が通
とお

ったら、にんじん・たまねぎ・

じゃがいも・糸
いと

こんにゃくを加
くわ

え油
あぶら

がまわる程度
て い ど

に炒
いた

める。 

⑤ 水
みず

を加えて煮
に

る。野菜
や さ い

に火
ひ

が少
すこ

し通
とお

ったら、酒
さけ

・さとう・塩
しお

も加
くわ

えさらに煮
に

る。最後
さ い ご

にゆず果汁
かじゅう

を加
くわ

え仕上
し あ

げる。 

＜おすすめ給 食
きゅうしょく

レシピの紹介
しょうかい

＞  ～鶏塩
とりしお

肉
にく

じゃが～ 

和食
わしょく

の基本
き ほ ん

！ 「だし」 とは・・・？ 

動物性
どうぶつせい

や植物性
しょくぶつせい

の食材
しょくざい

からうまみ成分
せいぶん

などを抽 出
ちゅうしゅつ

した液体
えきたい

のことで、和食
わしょく

にとっての

だしは、味
あじ

の土台
ど だ い

になるものです。また、だしのうまみを他
ほか

の食材
しょくざい

に移
うつ

したり、浸透
しんとう

させた

りすることで、食材
しょくざい

が本来
ほんらい

持
も

っている味
あじ

をより引
ひ

き立
た

てることができます。 

祖師谷
そ し が や

小
しょう

学校
がっこう

でよく使
つか

うだしは、「かつおぶし」で

す。こんぶやしいたけもよ

く使
つか

います。 

２種類
しゅるい

以上
いじょう

のだしを使
つか

う

と、より複雑
ふくざつ

でうまみの強
つよ

い味
あじ

になります。これを【味
あじ

の相乗
そうじょう

効果
こ う か

】といいます。 

 

１１月
がつ

は読書
どくしょ

旬間
じゅんかん

にちなんだ献立
こんだて

を

実施
じ っ し

します！ 

 

下味
したあじ

 

塩
しお

とゆずの味
あじ

が効
き

いた、 

ちょっぴり大人
お と な

の味
あじ

の肉
にく

じゃがです♪ 


