
しょく　いく 2023年

　　１年中
ねんじゅう

スーパーや八百屋
やおや

さんに売
う

っている野菜
やさい

や果物
くだもの

がたくさんありますが、どの野菜
やさい

や果物
くだもの

にも旬
しゅん

があります。

　旬
しゅん

というのは、その食
た

べ物
もの

が一番
いちばん

たくさんとれて、おいしくなる時期
じき

のことです。

　春
はる

が旬
しゅん

、夏
なつ

が旬
しゅん

、冬
ふゆ

が旬
しゅん

、そしていろいろな食
た

べ物
もの

がおいしくなる

　　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

テーマ 　秋
あき

が旬の物があります。
　しゅん　　もの

また、たくさん生産
せいさん

されていない物
もの

の中
なか

には、

 季節
き せ つ

の食
た

べものを知
し

ろう 　その時季
じき

にしか食
た

べられない、自然
しぜん

の物
もの

もあります。

　今日はそんな秋が旬の食べ物について紹介します。

つるの先
さき

に実
み

がなり、大
おお

きさはだいたい10cmぐらいです。 絵
え

の右側
みぎがわ

は、はすの花
はな

です。 「新
しん

ごぼう」と呼
よ

ばれる物
もの

の旬
しゅん

は４月
がつ

〜５月
がつ

ごろですが、

食
た

べられるころになると、実
み

が紫色
むらさきいろ

になります。 れんこんは、くわいと同
おな

じく水
みず

のたまった畑
はたけ

で育
そだ

ち、 一般的
いっぱんてき

なごぼうの旬
しゅん

は、11月
がつ

〜１月
がつ

ごろです。

ほんのり甘
かん

い味
あじ

がします。 土
つち

の中
なか

にあるはすの茎
くき

の部分
ぶぶん

です。冬
ふゆ

に近
ちか

くなってから ごぼうは土
つち

の中
なか

に育
そだ

っている根
ね

の部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

です。日本以外
にほんいがい

の国
くに

では

皮
かわ

の内側
うちがわ

の白
しろ

い部分
ぶぶん

も、スプーンなどですくってそのまま 収穫
しゅうかく

した物
もの

は、粘
ねば

りと甘
かん

みが強
つよ

くなるので、 あまり食
た

べられておらず、韓国
かんこく

で少
すこ

し食
た

べられているぐらいです。日本
にほん

では、

食
た

べられます。皮
かわ

の部分
ぶぶん

も炒
いた

め物
もの

などの料理
りょうり

に使
つか

えます。 天
てん

ぷらにするとおいしいです。 豚汁
ぶたじる

にごぼうが入
はい

っていないと味
あじ

が変
か

わるぐらい、欠
か

かせない野菜
やさい

ですね。

 作
つく

ってみませんか？  今月
こんげつ

の献立
こんだて

から

【 材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

 】 【 作
つく

り方
かた

 】

●鶏
とり

むね肉
にく

30ｇ ●絹
きぬ

厚揚
あつあ

げ 60ｇ

●さといも 100ｇ ●結
むす

び昆布
こんぶ

2ｇ

●人参
にんじん

50g ●米
こめ

みそ 小
こ

さじ2と2/3

●大根
だいこん

100ｇ ●赤
あか

みそ 小
こ

さじ2/3

●焼
や

きちくわ 40ｇ ●かつお節
ぶし

10ｇ

●こんにゃく 80ｇ ●うすくちしょうゆ 小
こ

さじ1強
きょう

●うずらの卵
たまご

60ｇ ●みりん 小
こ

さじ1と1/2

①鶏肉
とりにく

を食
た

べやすい大きさ、さといもは一口大
ひとくちだい

、人参
にんじん

・大根
だいこん

は

　いちょうの厚切
あつき

り、ちくわは輪切
わぎ

り10ミリに切
き

る。

②大根
だいこん

・こんにゃくは一度
いちど

下茹
したゆ

で、厚揚
あつあ

げは油抜
あぶらぬ

きをする。

③かつおでだしをとった中
なか

に鶏肉
とりにく

を入れ、全
すべ

ての材料
ざいりょう

を早
はや

めに

　入
い

れて時間
じかん

をかけて煮含
にふく

め、火
ひ

が通
とお

ったら調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、

　味
あじ

をととのえる。

荒尾市
あらおし

・長洲
ながす

町
まち

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

「みそおでん」

ごぼうあけび れんこん


