
【材料
ざいりょう

 4人分
にんぶん

】 

豚
ぶた

もも肉
にく

      １８０ｇ 

にんじん      ６０ｇ(1/3本
ぽん

) 

玉
たま

ねぎ            ７０ｇ(中 1/2個
こ

) 

千切
せんぎり

大根
だいこん

      １５ｇ 

にら        １０ｇ 

白菜
はくさい

キムチ     ５０ｇ 

おろしにんにく   小
こ

さじ１/２ 

おろししょうが   小
こ

さじ１/２ 

ごま油
あぶら

       小
こ

さじ１ 

酒
さけ

        小
こ

さじ１ 

砂糖
さ と う

       大
おお

さじ１/２ 

  濃口
こいくち

しょうゆ    大
おお

さじ１ 

コチュジャン   小
こ

さじ１/２ 
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第 ４ 号 

「千切
せんぎり

大根
だいこん

のキムチ炒
いた

め」 

【作
つく

り方
かた

】 

① 千切
せんぎり

大根
だいこん

を水
みず

で戻
もど

して、食
た

べやすい長
なが

さに 

  切
き

る。 

② にんじんを短
たん

冊
ざく

切
ぎ

り、玉
たま

ねぎをうす切
ぎ

り、に

らを３センチくらいに切
き

る。 

③ フライパンにごま油
あぶら

をひき、豚肉
ぶたにく

、おろし

にんにく、おろししょうがを入
い

れて炒
いた

める。 

④ 豚肉
ぶたにく

の色
いろ

が変
か

わり始
はじ

めたら、玉
たま

ねぎ、にんじ

んを入
い

れる。 

⑤ 豚
ぶた

肉
にく

に火
ひ

が通
とお

り、野菜
や さ い

がしんなりしてきたら、

千切
せんぎり

大根
だいこん

、キムチ、にらを加
くわ

え炒
いた

める。 

⑤ Aを加
くわ

え味
あじ

をととのえる。 

 

11月
がつ

24日
か

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。平成
へいせい

25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

」がユネスコ無形
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。「和食
わしょく

」を、料理
りょうり

そのも

のではなく、「自然
し ぜ ん

を尊重
そんちょう

する」という精神
せいしん

に基
もと

づいた日本人
にほんじん

の食
しょく

習慣
しゅうかん

である

とし、以下
い か

の 4 つがその特徴
とくちょう

として挙
あ

げられています。この機会
き か い

に和食
わしょく

の魅力
みりょく

を再発見
さいはっけん

し、次
じ

世代
せ だ い

につないでいきましょう。 

 

11月
がつ

24日
か

は「和食
わしょく

の日
ひ

！」 

栄養
えい よう

のバランスがいい 

和食
わしょく

の基本
き ほ ん

は「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」。ごはんを 

主食
しゅしょく

に、汁物
しるもの

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

、漬物
つけもの

の組
く

み

合
あ

わせで、栄養
えいよう

のバランスがとりやすく

なっていす。また、だしのうまみで味
あじ

が

引
ひ

き立
た

ち、動物性
どうぶつせい

油脂
ゆ し

や塩分
えんぶん

のとりすぎ

をおさえることができます。 

多様
た よ う

で新鮮
しん せん

な食材
しょくざい

を味
あ じ

わえる 

四季
し き

があり、温暖
おんだん

な気候
きこう

に恵
めぐ

まれた日本
にほん

には、新鮮
しんせん

な食 材
しょくざい

がたくさんあります。

かつお節
ぶし

や昆布
こんぶ

などのだしのうまみやしょ

うゆ、味噌
み そ

などの発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

を上手
じょうず

に使
つか

うことで、食 材
しょくざい

本来
ほんらい

の持
も

ち味
あじ

を活
い

かすこ

とが和食
わしょく

の特徴
とくちょう

です。 

 

自然
し ぜ ん

や季節
き せ つ

のうつりかわりを楽
たの

しむ 年中行事
ねんじゅうぎょうじ

とつながりがある 

料理
りょうり

の盛
も

り付
つ

けに季節
き せ つ

の花
はな

を飾
かざ

った

り、季節
き せ つ

に合
あ

った食器
しょっき

を使
つか

うことで、

春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

を楽
たの

しみます。 

 学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では、季節
き せ つ

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

し

た献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。 

４月
がつ

…春
はる

キャベツ ６月
がつ

…もずく 

１０月
がつ

…きのこ、さつまいも など 

正月
しょうがつ

のおせち、端午
た ん ご

の節句
せ っ く

、桃
もも

の節句
せ っ く

などの行事食
ぎょうじしょく

は、豊作
ほうさく

や健康
けんこう

を願
ねが

うもの

です。家族
か ぞ く

や地域
ち い き

の人
ひと

と食事
しょくじ

をすること

で、絆
きずな

を深
ふか

めてきました。 

１１月
がつ

は「地産地消
ちさんちしょう

推進
すいしん

月間
げっかん

」です 

千切
せんぎり

大根
だいこん

 

宮崎県
みやざきけん

は千切
せんぎり

大根
だいこん

の 

生産量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

！ 

全国
ぜんこく

生産量
せいさんりょう

の約
やく

９割
わり

を占
し

めています。 

みかん 

宮崎県
みやざきけん

では、沿海
えんかい

地域
ち い き

を

中心
ちゅうしん

に生産
せいさん

されています。

柑橘類
かんきつるい

の中
なか

でもうんしゅう

みかんの生産
せいさん

が盛
さか

んです。 

ピーマン 

冬
ふゆ

でも日照
にっしょう

時間
じ か ん

が長
なが

く

温暖
おんだん

な宮崎県
みやざきけん

は、ピーマ

ンの栽培
さいばい

に適
てき

しており、

全国
ぜんこく

有数
ゆうすう

の産地
さ ん ち

です。 

鶏肉
とりにく

 

宮崎県
みやざきけん

の温暖
おんだん

な気候
き こ う

は、鶏
とり

の飼育
し い く

に適
てき

しており、国内
こくない

トップクラスの

生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

ります。「みやざき

地頭鶏
じ ど っ こ

」、「日南
にちなん

どり」などの宮崎
みやざき

ブ

ランドの鶏肉
とりにく

も生産
せいさん

されています。 

いもこ豚
ぶた

 

「いもこ豚
ぶた

」は、えびの産
さん

のブラ

ンド豚
ぶた

で、えびののお米
こめ

やお酒
さけ

の

粕
かす

を食
た

べて育
そだ

ちます。脂身
あぶらみ

にあま

みやうまみがあり、豚肉
ぶたにく

特有
とくゆう

の臭
くさ

みが少
すく

ないのが特徴
とくちょう

です。 

 A 

★ごはんがすすむ味
あじ

付
つ

けです！ 


