


　　◆宇
う

和
わ

島
じま

市
し

各
かく

地
ち

区
く

の特
とく

産
さん

物
ぶつ

三
み

間
ま

地
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区
く

吉
よし

田
だ

地
ち

区
く

宇
う

和
わ

島
じま

地
ち

区
く

津
つ

島
しま

地
ち

区
く

宇
う

和
わ

島
じま

市
し

全
ぜん

域
いき

【食
しょく

育
いく

かるた作
さく

成
せい

について】
　市

し
では、「宇

う
和
わ
島
じま
市
し
総
そう
合
ごう
計
けい
画
かく
後
こう
期
き
計
けい
画
かく
」において、「食

しょく
育
いく
の推

すい
進
しん
」を最

さい
重
じゅう
点
てん
プログラ

ムと位
い
置
ち
づけ食

しょく
育
いく
の推

すい
進
しん
に取

と
り組

く
んでいます。食

しょく
育
いく
は、ライフステージに応

おう
じて、そ

の役
やく
割
わり
や身

み
に付

つ
けるべきことがあり、一

いっ
朝
ちょう
一
いっ
夕
せき
にできるものではありません。家

か
庭
てい
・

保
ほ
育
いく
園
えん
・幼

よう
稚
ち
園
えん
・学

がっ
校
こう
など、それぞれの場

ば
での取

と
り組

く
みが必

ひつ
要
よう
です。

　そこで市
し
では、子

こ
ども達

たち
が遊

あそ
びながら楽

たの
しく食

しょく
の大

たい
切
せつ
さや宇

う
和
わ
島
じま
の恵

めぐ
み ( 地

じ
場
ば
産
さん
物
ぶつ

)・
郷
きょう
土
ど
料
りょう
理
り
・食

しょく
文
ぶん
化
か
を学

まな
んだり、自

じ
分
ぶん
のからだと健

けん
康
こう
について興

きょう
味
み
や関

かん
心
しん
を持

も
つことが

できるよう、幼
よう
児
じ
を対

たい
象
しょう
とした「食

しょく
育
いく
かるた」を作

さく
成
せい
しました。

※絵
え
札
ふだ
と読

よ
み札

ふだ
はみかんをイメージしています。

三
み
間
ま
米
まい

しらうお

鯛
たい

みかん
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ところてんや寒
かん

天
てん

の材
ざい

料
りょう

となる「てん草
ぐさ

」は、海
うみ

の中
なか

では赤
あか

いけれど、
陸
りく

で干
ほ

すと肌
はだ

色
いろ

（白
しろ

色
いろ

）にかわります。古
ふる

くからの「食
しょく

の知
ち

恵
え

」です。

いりこでとった天
てん

然
ねん

だしは、魚
さかな

のうま味
み

で料
りょう

理
り

をおいしくします。
また、だしのうま味

み
は素

そ
材
ざい

の味
あじ

を生
い

かし、塩
えん

分
ぶん

のとり過
す

ぎを防
ふせ

ぐ効
こう

果
か

もあります。
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牛
うし

鬼
おに

は和
わ

霊
れい

大
たい

祭
さい

に登
とう

場
じょう

する巨
きょ

大
だい

な山
だ

車
し

で、鬼
おに

のような顔
かお

に長
なが

い首
くび

、
剣
けん

に似
に

た尻
しっ

尾
ぽ

をしています。恐
こわ

い顔
かお

の牛
うし

鬼
おに

も「あっ」と驚
おどろ

くほど、
宇
う

和
わ

島
じま

のみかんは甘
あま

いです。

園
えん

ではいろいろな野
や

菜
さい

を栽
さい

培
ばい

し、子
こ

どもたちは年
ねん

齢
れい

に応
おう

じたお手
て

伝
つだ

いをしています。採
と

れたての野
や

菜
さい

はとてもおいしく、子
こ

どもたちの
食
しょく

欲
よく

を増
ぞう

進
しん

します。
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赤
あか

の食
しょく

品
ひん
（魚

さかな
・肉

にく
・卵

たまご
・大

だい
豆
ず
・大

だい
豆
ず

製
せい

品
ひん

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せ い

品
ひん

）は体
からだ

をつくり、黄
き

の食
しょく

品
ひん
（穀

こく
類
るい

・
イモ類

るい
）は体

からだ
を動

うご
かすもとになり、緑

みどり
の食

しょく
品
ひ ん
（野

や
菜
さい

・果
くだ

物
もの

）は、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えて病
びょう

気
き

になりにくくします。３色
しょく

を組
く

み合
あ

わせて栄
えい

養
よう

バランスよく食
た

べましょう。

噛
か

むことは、「肥
ひ

満
まん

予
よ

防
ぼう

」「味
み

覚
かく

の発
はっ

達
たつ

」「言
こと

葉
ば

がはっきりする」「脳
のう

の活
かっ

性
せい

化
か

」「消
しょう

化
か

を助
たす

ける」などたくさんのよい効
こう

果
か

があります。
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ふくめんは甘
あま

辛
から

く味
あじ

付
つ

けした細
ほそ

切
ぎ

りこんにゃくの上
うえ

に、紅
こう

白
はく

のそぼろ、
みかんの皮

かわ
と青

あお
ねぎのみじん切

き
りを放

ほう
射
しゃ

状
じょう

に盛
も

りつけた、宇
う

和
わ

島
じま

なら
ではの郷

きょう
土
ど

料
りょう

理
り

です。昔
むかし

から、お祝
いわ

いの席
せき

にふるまわれていました。

日
ひ

振
ぶり

島
しま

は養
よう

殖
しょく

に適
てき

した漁
ぎょ

場
じょう

から、大
おお

きな本
ほん

マグロも養
よう

殖
しょく

されていま
す。宇

う
和
わ

島
じま

の初
しょ

代
だい

藩
はん

主
しゅ

 伊
だ

達
て

秀
ひで

宗
むね

公
こう

にちなみ、「だてまぐろ」と名
な

付
づ

け
られています。
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朝
ちょう

食
しょく

摂
せっ

取
しゅ

は「エネルギー補
ほ

充
じゅう

（集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

アップ）」「排
はい

便
べん

習
しゅう

慣
かん

が調
ととの

う」「肥
ひ

満
まん

予
よ

防
ぼう

」などの効
こう

果
か

があり、健
けん

康
こう

を守
まも

る上
うえ

で重
じゅう

要
よう

です。しっかり朝
あさ

ごは
んを食

た
べるためには、まず「早

はや
寝
ね

・早
はや

起
お

き」の生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を整
ととの

えましょう。

宇
う

和
わ

島
じま

は活
い

きのよいジャコ（小
こ

魚
ざかな

）がとれる地
ち

域
いき

で、昔
むかし

から新
しん

鮮
せん

な
小
こ

魚
ざかな

を丸
まる

ごとすりつぶして作
つく

る「じゃこてん」が有
ゆう

名
めい

です。カルシ
ウムたっぷりで、魚

さかな
の栄

えい
養
よう

が凝
ぎょう

縮
しゅく

しています。



― 6 ―

調
ちょう

味
み

料
りょう

の使
つか

い過
す

ぎは、塩
えん

分
ぶん

やエネルギー（砂
さ

糖
とう

・油
あぶら

）のとり過
す

ぎに
つながります。子

こ
どもの頃

ころ
から、素

そ
材
ざい

の味
あじ

を楽
たの

しめる「うす味
あじ

」を
心がけましょう。

毎
まい

月
つき

１９日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

です。家
か

族
ぞく

みんなで食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

みましょう。
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「好
す

き嫌
きら

い」をなくすためには、乳
にゅう

幼
よう

児
じ

期
き

からいろいろな味
あじ

を体
たい

験
けん

す
ることが大

たい
切
せつ

です。何
なん

でも食
た

べれることは、将
しょう

来
らい

の健
けん

康
こう

にもつなが
ります。

２月
がつ

３日
か

の節
せつ

分
ぶん

は、「みんなが健
けん

康
こう

で幸
しあわ

せにすごせますように」とい
う願

ねが
いを込

こ
めて豆

まめ
まきをし、歳

とし
の数

かず
だけ炒

い
った豆

まめ
を食

た
べる風

ふう
習
しゅう

があ
ります。季

き
節
せつ

を感
かん

じる行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を、大
たい

切
せつ

にしたいですね。
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南
なん

予
よ

では「そうめん」と「鯛
たい

」はめでたいものとされていたことから、
お祝

いわ
いの席

せき
に必

かなら
ず作

つく
られていた郷

きょう
土
ど

料
りょう

理
り

です。白
しろ

い波
なみ

をかたどった
そうめんの上

うえ
に、丸

まる
ごと煮

に
た真

ま
鯛
だい

を泳
およ

いでいるように盛
も

りつけます。

「食
た

べたい！」を育
そだ

てるクッキング。手
て

作
づく

りしたものは大きさや硬
かた

さ
が様

さま
々
ざま

で、「いつもと違
ちが

う」と感
かん

じる刺
し

激
げき

が脳
のう

を活
かっ

性
せい

化
か

します。「手
て

作
づく

り」で脳
のう

もイキイキ！
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虫
むし

歯
ば

予
よ

防
ぼう

のために、定
てい

期
き

的
てき

に子
こ

どもの口
くち

の中
なか

をのぞきましょう。乳
にゅう

歯
し

の虫
むし

歯
ば

は、将
しょう

来
らい

の永
えい

久
きゅう

歯
し

にも影
えい

響
きょう

します。

食
た

べ物
もの

を育
そだ

ててくれた人
ひと

、料
りょう

理
り

を作
つく

ってくれた人
ひと

・・・みんなのお
かげで食

た
べることが（生

い
きることが）ができます。「いただきます」と

感
かん

謝
しゃ

して食
た

べましょう。
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「耕
たが

して天
てん

に至
いた

る」といわれるほど石
いし

垣
がき

がはるか山
さん

頂
ちょう

まで続
つづ

く遊
ゆ

子
す

水
みず

荷
が

浦
うら

の段
だん

畑
ばた

では、おいしいじゃがいもが栽
さい

培
ばい

されています。この美
うつく

し
い景

け
色
しき

は平
へい

成
せい

19 年
ねん

「国
くに

の重
じゅう

要
よう

文
ぶん

化
か

的
てき

景
けい

観
かん

」に選
えら

ばれました。

戸
と

島
じま

では、ブリの養
よう

殖
しょく

が盛
さか

んです。荒
あら

波
なみ

で育
そだ

ったブリは身
み

が引
ひ

きし
まり、食

た
べると口

くち
いっぱいに広

ひろ
がるとろけるうま味

み
が特

とく
徴
ちょう

です。
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健
けん

康
こう

の三
さん

原
げん

則
そく

は「食
しょく

事
じ

」「睡
すい

眠
みん

」「運
うん

動
どう

」です。しっかり食
た

べたらしっ
かり動

うご
き、元

げん
気
き

な体
からだ

をつくりましょう。

誰
だれ

かと一
いっ

緒
しょ

に食
しょく

事
じ

をすることを「共
きょう

食
しょく

」、ひとりで食
しょく

事
じ

をすることを
「孤

こ
食
しょく

」といいます。「孤
こ

食
しょく

」は心
こころ

にも大
おお

きく影
えい

響
きょう

することから、家
か

族
ぞく

が一
いっ

緒
しょ

に食
た

べる機
き

会
かい

を大
たい

切
せつ

にしましょう。
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食
しょく

事
じ

は五
ご

感
かん

で食
た

べるとよりおいしいといわれます。ぬくもりのある
雰
ふん

囲
い

気
き

の中
なか

で食
た

べるとますますおいしく、体
からだ

にも心
こころ

にも十
じゅう

分
ぶん

な栄
えい

養
よう

になるでしょう。

歯
は

磨
みが

きは虫
むし

歯
ば

予
よ

防
ぼう

に大
たい

切
せつ

です。就
しゅう

寝
しん

中
ちゅう

は、つば（唾
だ

液
えき

）があまり出
で

な
いため、虫

むし
歯
ば

菌
きん

が大
だい

繁
はん

殖
しょく

します。寝
ね

る前
まえ

には、すみずみまでしっか
り歯

は
磨
みが

きしましょう。
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何
なん

でも残
のこ

さず食
た

べて、命
いのち

をいただくことの大
たい

切
せつ

さと「もったいない」の心
こころ

を
育
はぐく

んでいきます。S
エス

D
ディー

G
ジー

s
ズ

の持
じ

続
ぞく

可
か

能
のう

な開
かい

発
はつ

目
もく

標
ひょう

の達
たっ

成
せい

を目
め

指
ざ

し、未
み

来
らい

の子
こ

ど
もたちにつなげていきます。

三
み

間
ま

町
ちょう

は米
こめ

作
づく

りに適
てき

した気
き

候
こう

と土
ど

壌
じょう

から、おいしいお米
こめ

が栽
さい

培
ばい

され
ます。ついついおかわりしてしまうほど、甘

あま
くもっちりとした食

しょっ
感
かん

が特
とく

徴
ちょう

です。

※ SDGs…持
じ
続
ぞく
可
か
能
のう
な地

ち
球
きゅう
を未

み
来
らい
の子

こ
ども達

たち
に残

のこ
せるよう

　　　　　17の目
もく
標
ひょう
を掲

かか
げ世

せ
界
かい
で取

と
り組

く
む国

こく
際
さい
目
もく
標
ひょう
です。
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私
わたし

たちのからだは、動
どう

物
ぶつ

や植
しょく

物
ぶつ

の「命
いのち
（栄

えい
養
よう

）」をいただいて大
おお

きく
なります。日

ひ
々
び

、感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを忘
わす

れずに。

宇
う

和
わ

島
じま

は魚
さかな

の養
よう

殖
しょく

が盛
さか

んです。海
うみ

に浮
う

かんだ「いけす」には、船
ふね

か
らまかれるえさを待

ま
って、たくさんの魚

さかな
がお腹

なか
を空

す
かせています。
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野
や

菜
さい

は、「ビタミンＡ
エ

Ｅ
ー

Ｃ
ス

」と呼
よ

ばれるほど免
めん

疫
えき

効
こう

果
か

の高
たか

い栄
えい

養
よう

素
そ

が
多
おお

く含
ふく

まれています。好
す

き嫌
きら

いしないで、しっかり野
や

菜
さい

を食
た

べましょ
う！

食
た

べ物
もの

が余
あま

ったときには、おひさまの力
ちから

をかりて「食
しょく

品
ひん

ロス」削
さく

減
げん

を！
天
てん

日
ぴ

干
ぼ

しにすると、ビタミン、ミネラルなどの栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

まります。
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「食
しょく

育
いく

計
けい

画
かく

うわじま」の目
め

指
ざ

す姿
すがた
（目

もく
的
てき

）です。子
こ

ども達
たち

は園
えん

内
ない

外
がい

との
「まじわり」や「つながり」を大

たい
切
せつ

に、食
しょく

育
いく

を推
すい

進
しん

していくことを示
しめ

しています。

「ふかのゆざらし」は、その昔
むかし

漁
りょう

師
し

が釣
つ

れたふか（サメの一
いっ

種
しゅ

）が売
う

り物
もの

にな
らないので、茹

ゆ
でて酢

す
味
み

噌
そ

をつけて食
た

べたのがおこりといわれます。冠
かん

婚
こん

葬
そう

祭
さい

によく使
つか

われる郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。 ※みがらし…酢
す
味
み
噌
そ
に鬼

おに
からしを加

くわ
えたもの
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「さつま」は、その昔
むかし

、漁
りょう

師
し

が船
せん

上
じょう

で魚
さかな

入
い

りの濃
のう

厚
こう

な味
み

噌
そ

汁
しる

を麦
むぎ

飯
めし

に
かけ食

た
べていたのがおこりといわれています。見

み
た目

め
には素

そ
朴
ぼく

です
が、食

た
べれば忘

わす
れられないおいしさの郷

きょう
土
ど

料
りょう

理
り

です。

天
てん

然
ねん

の新
しん

鮮
せん

な美
お

味
い

しい真
ま

鯛
だい

は、目
め

の上
うえ

にブルーのアイシャドウが
入
はい

っています。技
ぎ

術
じゅつ

が進
すす

んだ宇
う

和
わ

島
じま

の養
よう

殖
しょく

鯛
だい

にも、美
うつく

しいアイシャ
ドウがみられます。
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はしが正
ただ

しく持
も

てると、相
そう

互
ご

作
さ

用
よう

で食
た

べる姿
し

勢
せい

も美
うつく

しくなります。
はしを上

じょう
手
ず

に持
も

つためには、スプーン・フォ―クの「えんぴつ持
も

ち」
から確

かく
認
にん

しましょう。

バナナうんちは元
げん

気
き

な証
しょう

拠
こ

。ころころうんちは水
すい

分
ぶん

、野
や

菜
さい

不
ぶ

足
そく

。びちゃ
びちゃうんちはお菓

か
子
し

やジュースの食
た

べ過
す

ぎ ? うんちは健
けん

康
こう

のバロ
メーターです。
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しらうお漁
りょう

は、津
つ

島
しま

町
ちょう

岩
いわ

松
まつ

川
がわ

の早
そう

春
しゅん

の風
ふう

物
ぶつ

詩
し

です。しらうおは体
たい

長
ちょう

約
やく

４㎝の透
とう

明
めい

な魚
さかな

で、生
い

きたまま食
た

べてのどごしを味
あじ

わう「おどり
食
ぐ

い」が有
ゆう

名
めい

です。

「鯛
たい

めし」は日
ひ

振
ぶり

島
じま

の海
かい

賊
ぞく

（伊
い

予
よ

水
すい

軍
ぐん

）の食
た

べ方
かた

がおこりといわれ、また「大
おお

番
ばん

」は獅
し

子
し

文
ぶん

六
ろく

の小
しょう

説
せつ

「大
おお

番
ばん

」の映
えい

画
が

撮
さつ

影
えい

がきっかけとなって考
かんが

え出
だ

されたお
菓
か

子
し

といわれます。どちらも歴
れき

史
し

ある、宇
う

和
わ

島
じま

を代
だい

表
ひょう

するおいしい食
た

べ物
もの

です。
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子
こ

どものお手
て

伝
つだ

いは「自
じ

立
りつ

につながる」「考
かんが

える力
ちから

が身
み

につく」「自
じ

己
こ

肯
こう

定
てい

感
かん

を育
はぐく

む」など良
よ

いことがたくさんあります。子
こ

どものお手
て

伝
つだ

いしたい気
き

持
も

ちを大
たい

切
せつ

にしましょう。

「早
はや

起
お

きは三
さん

文
もん

の徳
とく

」といいます。朝
あさ

早
はや

く起
お

きれば健
けん

康
こう

にも良
よ

いし、
それだけ仕

し
事
ごと

や勉
べん

強
きょう

がはかどったりするので得
とく

をするということで
す。
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宇
う

和
わ

島
じま

の西
にし

側
がわ

に広
ひろ

がる宇
う

和
わ

海
かい

は、新
しん

鮮
せん

な魚
ぎょ

介
かい

類
るい

が豊
ほう

富
ふ

です。美
お

味
い

し
い魚

さかな
を食

た
べに宇

う
和
わ

島
じま

へ「いっぺんきさいやおいでませ」♪

正
ただ

しいはしの使
つか

い方
かた

は、食
し ょ く

事
じ

のマナーとされています。「さしばし（料
り ょ う

理
り

にはし
を突

つ
き刺

さ
して食

た
べる）」「よせばし（食

しょ
器
っき

類
るい

をはしで引
ひ

き寄
よ

せる）」「まよいばし
（どの料

り ょ う
理
り

を食
た

べようか迷
まよ

いはしをあちこち動
うご

かす）」に気
き

をつけましょう!
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「六
ろっ

宝
ぽう

」は津
つ

島
しま

町
ちょう

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

で、新
しん

鮮
せん

な魚
さかな

の切
き

り身
み

を甘
あま

辛
から

いタレに漬
つ

けて
ご飯

はん
にのせていただきます。しょうゆ、みりん、酒

さけ
、さとう、ごま、生

なま
卵
たまご

の6
つを合わせて調

ちょう
味
み

料
りょう

を作
つく

ることから、この名
な

がついたといわれます。

和
わ

霊
れい

神
じん

社
じゃ

は、初
しょ

代
だい

藩
はん

主
しゅ

のおつきであった山
やん

家
べ

清
せい

兵
べ

衛
え

公
きん

頼
より

公
こう

の霊
れい

をまつるために作
つく

られた神
じん

社
じゃ

で、漁
ぎょ

業
ぎ ょ う

を中
ち ゅ う

心
しん

に広
ひろ

く産
さん

業
ぎょう

の神
かみ

としてあがめられています。和
わ

霊
れい

大
たい

祭
さい

では、昔
むかし

は各
かく

家
か

庭
てい

でたくさんのお客
きゃく

を迎
むか

え、鉢
はち

盛
もり

料
りょう

理
り

がふるまわれていました。



― 23 ―

衛
えい

生
せい

管
かん

理
り

の基
き

本
ほん

は「手
て

洗
あら

い」です。トイレのあと、食
しょく

事
じ

のまえ、外
そと

から帰
かえ

って来
き

た時
とき

などは、必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。

宇
う

和
わ

島
じま

市
し

食
しょく

育
いく

プランのキャッチフレーズです。宇
う

和
わ

島
じま

の豊
ゆた

かな食
しょく

の恵
めぐ

み（地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

）や郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

を食
しょく

卓
たく

に取
と

り入
い

れて、家
か

族
ぞく

団
だん

らんで楽
たの

しく食
た

べることを推
すい

奨
しょう

しています。
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① 鯛
たい

は３枚
まい

におろし、薄
うす

いそぎ切
ぎ

りにする。

   ② 青
あお

ねぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにしさらしねぎに、みかんの皮
かわ

は白
しろ

い部
ぶ

分
ぶん

を除
のぞ

き、

細
こま

かく刻
きざ

む。

のＡ   ③ 調
ちょう

味
み

料
りょう

を合
あ

わせ、人
にん

数
ずう

分
ぶん

に分
わ

ける。①の鯛
たい

と卵
たまご

を１人
り

分
ぶん

ずつに

分
わ

け、タレに混
ま

ぜ込
こ

む。

ご   ④ 飯
はん

に③をかけ、さらしねぎ、みかんの皮
かわ

のみじん切
ぎ

り、ごま、も

みのりを好
この

みで散
ち

らす。

【 作
つく

り方
かた

 】

鯛
たい

　め　し

エネルギー：573kcal
たんぱく質

しつ

：30.9g
塩
えん

分
ぶん

：3.3g

約
やく
１
いっ
食
しょく
分
ぶん

鯛
たい

 ……………600g ご飯
はん

 ……１人
り

180g
卵
たまご

（生
なま

食
しょく

用
よう

） …４個
こ

】Ａ【 
青
あお

ねぎ …………少
しょう

々
しょう

　酒
さけ

 ………大
おお

さじ２
みかんの皮

かわ

 ……少
しょう

々
しょう

　みりん …大
おお

さじ２
ごま ……………少

しょう

々
しょう

　だし汁
じる

 ………90㏄
もみのり ………少

しょう

々
しょう

　醤
しょう

油
ゆ

 ……大
おお

さじ４

このレシピのタレは直
ちょく

前
ぜん

に合
あ

わ
せますが、タレに漬

つ

け込
こ

んでお
いた刺

さし

身
み

をごはんにかけて食
た

べ
る方
ほう

法
ほう

もあります。地
ち

方
ほう

によっ
ては、六

ろっ

宝
ぽう

や七
しっ

宝
ぽう

、ひゅうが飯
めし

というところもあります。

【 材
ざい

料
りょう

 】４人
にん

分
ぶん

ワンポイント
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てでゆはんめうそ  ① 水
みず

を切
き

り、少
すこ

しずつ巻
ま

いて皿
さら

に盛
も

る。

   ② 鯛
たい

はＡの調
ちょう

味
み

料
りょう

で煮
に

る。残
のこ

った煮
に

汁
じる

を３倍
ばい

のだし汁
じる

で割
わ

り、かけ汁
じる

を作
つく

る。

③  椎
しい

茸
たけ

の甘
あま

煮
に

はせん切
ぎ

りに、青
あお

ねぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにし、錦
きん

糸
し

玉
たま

子
ご

と彩
いろど

り

よくそうめんにのせ、鯛
たい

を盛
も

り付
つ

ける。

【 作
つく

り方
かた

 】

鯛
たい

　め　ん

エネルギー：457kcal
たんぱく質

しつ

：26.9g
塩
えん

分
ぶん

：7.5g

約
やく
１
いっ
食
しょく
分
ぶん

そうめん ……200g 】Ａ【 

鯛
たい

 ……………小
しょう

１尾
び

　水
みず

 …………250㏄

干
ほ

し椎
しい

茸
たけ

の甘
あま

煮
に

 …４枚
まい

　砂
さ

糖
とう

 ………60ｇ

錦
きん

糸
し

玉
たま

子
ご

 ……１個
こ

分
ぶん

　醤
しょう

油
ゆ

 ………230㏄

青
あお

ねぎ …………４本
ほん

　酒
さけ

 …………100㏄

だし汁
じる

 …………適
てき

宜
ぎ

　みりん ……100㏄

宇
う

和
わ

島
じま

のお祝
いわ

いの席
せき

には欠
か

か
せない郷

きょう

土
ど

料
りょう

理
り

。大
おお

皿
ざら

に盛
も

る
場
ば

合
あい

、皿
さら

の大
おお

きさと鯛
たい

の大
おお

き
さを合

あ

わせておき、鯛
たい

をきれ
いな姿

すがた

で煮
に

てのせるようにし
ましょう。鯛

たい

の身
み

をほぐして
麺
めん

や薬
やく

味
み

と一
いっ

緒
しょ

に食
た

べます。

【 材
ざい

料
りょう

 】４人
にん

分
ぶん

ワンポイント
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① 魚
さかな

は焼
や

いて、熱
あつ

い内
うち

に骨
ほね

を除
のぞ

いて、身
み

をほぐす。
りす   ② 鉢
ばち

に入
い

れ、味
み

噌
そ

も合
あ

わせてよくすり、逆
さか

さまにして直
じか

火
び

であぶり、
こんがりときつね色

いろ

になるまで焼
や

く。
   ③ 身
み

をほぐした後
あと

の骨
ほね

や頭
あたま

でだしをとり、冷
さ

まして②のすり鉢
ばち

に少
すこ

しず
つ加
くわ

え、とろりとなるまですりのばす。
はくゃにんこ   ④ 細

ほそ

く切
き

り、からいりして砂
さ

糖
とう

と醤
しょう

油
ゆ

で味
あじ

付
つ

けし、冷
さ

まし
ておく。青

あお

ねぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りに、みかんの皮
かわ

は白
しろ

いところを除
のぞ

いてみじ
ん切

ぎ

りにする。
⑤ 温

あたた

かい麦
むぎ

ごはんに③をかけ、好みで④を添
そ

える。

【 作
つく

り方
かた

 】

さ　つ　ま

エネルギー：443kcal
たんぱく質

しつ

：16.3g
塩
えん

分
ぶん

：5.4g

約１食分

「ひや汁
じる

」という地
ち

方
ほう

も。白
しろ

身
み

魚
ざかな

は鯛
たい

が一
いっ

般
ぱん

的
てき

。あじでもで
きる。魚

さかな

と味
み

噌
そ

をこんがりと
焼
や

くと香
こう

ばしく仕
し

上
あ

がります。
薬
やく

味
み

は青
あお

じそやきゅうり、ご
まなどお好

この

みで。

【 材
ざい

料
りょう

 】４人
にん

分
ぶん

ワンポイント
白
し ろ

身
み

魚
ざかな

 …味
み

噌
そ

の５割
わり

程
てい

度
ど

 【薬
やく

味
み

】

麦
むぎ

味
み

噌
そ

 …200g程
てい

度
ど

　青
あお

ねぎ ………少
しょう

々
しょう

板
いた

こんにゃく …1/2丁
ちょう

　みかんの皮
かわ

 …少
しょう

々
しょう

砂
さ

糖
とう

・醤
しょう

油
ゆ

 ……少
しょう

々
しょう

麦
むぎ

ごはん …１人
り

180g



― 27 ―

はくゃにんこ   ① 細
ほそ

く切
き

り、からいりしてＡの調
ちょう

味
み

料
りょう

で味
あじ

をつける。青
あお

ねぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにしさらしねぎに、みかんの皮
かわ

は白
しろ

いところを除
のぞ

い
てみじん切

ぎ

りにする。
   ② 白
しろ

身
み

魚
ざかな

を三
さん

枚
まい

におろし、茹
ゆ

でて火
ひ

が通
とお

ったら、うろこや骨
ほね

を取
と

り、木
も

綿
めん

の布
ぬの

でこしてよくしぼる。厚
あつ

手
で

の鍋
なべ

で調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
くわ

え、いりながら水
すい

分
ぶん

をとばし、半
はん

分
ぶん

に分
わ

け、片
かた

方
ほう

には食
しょく

紅
べに

を少
すこ

し混
ま

ぜ、薄
うす

く色
いろ

をつける。
   ③ 大
おお

皿
ざら

にこんにゃくをのせ、そぼろとさらしねぎ、みかんの皮
かわ

を彩
いろど

り
よく盛

も

り合
あ

わせる。

【 作
つく

り方
かた

 】

ふ く め ん

エネルギー：130kcal
たんぱく質

しつ

：10.5g
塩
えん

分
ぶん

：3.9g

約１食分

紅
こう

白
はく

のそぼろと青
あお

ねぎ、みか
んの皮

かわ

を放
ほう

射
しゃ

状
じょう

にきちんと分
わ

けて盛
も

り付
つ

けること。食
た

べる
時
とき

には、全
ぜん

体
たい

をよく混
ま

ぜ合
あ

わ
せて。お祝

いわい

いの席
せき

には華
はな

やぐ、
宇
う

和
わ

島
じま

ならではの一
いっ

品
ぴん

。

【 材
ざい

料
りょう

 】８人
にん

分
ぶん

ワンポイント
板
いた

こんにゃく …３丁
ちょう

】ろぼそ【 
】Ａ【 　白

しろ

身
み

魚
ざかな

 ……200g
　醤

しょう

油
ゆ

 ……大
おお

さじ１ 　砂
さ

糖
とう

 …………50g
　酒

さけ

 ………大
おお

さじ１ 　塩
しお

 ………小
こ

さじ１
　砂

さ

糖
とう

 ……大
おお

さじ２ 　食
しょく

紅
べに

 …………少
しょう

々
しょう

　塩
しお

 ………小
こ

さじ１ 青
あお

ねぎ …………少
しょう

々
しょう

みかんの皮
かわ

 ……適
てき

宜
ぎ
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①    ふかは内
ない

臓
ぞう

をとり、熱
ねっ

湯
とう

をかけて、亀
かめ

の子
こ

タワシで皮
かわ

をこすり、ザラ
ザラをとる。三

さん

枚
まい

におろし、斜
なな

めに１㎝の厚
あつ

さに切
き

って、塩
しお

水
みず

につける。
②    沸

ふっ

騰
とう

した湯
ゆ

の中
なか

に少
すこ

しずつ入
い

れ、２分
ふん

位
ぐらい

茹
ゆ

でて冷
れい

水
すい

にとる。
③    豆

とう

腐
ふ

は３㎝角
かく

に切
き

り、湯
ゆ

通
どお

しして冷
ひ

やす。こんにゃくは結
むす

びこんにゃく
にし、茹

ゆ

でて冷
ひ

やす。きゅうりは斜
なな

め薄
うす

切
ぎ

り、キャベツは茹
ゆ

でて食
た

べ
やすい大

おお

きさに切
き

る。
④    鬼

おに

がらしをぬるま湯
ゆ

で固
かた

めにとき、器
うつわ

をさかさまにして休
やす

ませてお
く。味

み

噌
そ

をすり鉢
ばち

でよくすり、からし、砂
さ

糖
とう

を加
くわ

えよくすり、酢
す

を
少
すこ

しずつ加
くわ

えなめらかにすりあわす。
  ⑤ 水
みず

気
け

を切
き

った②、③を盛
も

り合
あ

わせ、みがらしを添
そ

える。

【 作
つく

り方
かた

 】

ふかの湯
ゆ

ざらし

エネルギー：239kcal
たんぱく質

しつ

：19.5g
塩
えん

分
ぶん

：2.2g

約１食分

みがらし味
み

噌
そ

がポイント。
鬼
おに

がらしは練
ね

って、器
うつわ

をふせ、
しばらく置

お

くとアクが抜
ぬ

けて
辛
から

味
み

が出
で

ます。

【 材
ざい

料
りょう

 】４人
にん

分
ぶん

ワンポイント
ふか …………300g しらがみ【 味

み

噌
そ

】
豆
とう

腐
ふ

 ……………半
はん

丁
ちょう

　麦
むぎ

みそ …大
おお

さじ４
板
いた

こんにゃく …２丁
ちょう

　酢
す

 ………大
おお

さじ２
きゅうり ………１本

ぽん

　砂
さ

糖
とう

…大
おお

さじ1・1/2
キャベツ ………4枚

まい

　鬼
おに

がらし …大
おお

さじ１
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（目
もく
　標

ひょう
）

市
し

の花
はな

（みかんの花
はな

） 
果
か
実
じつ
は市

し
の特

とく
産
さん
品
ひん
として中

ちゅう
心
しん
的
てき
な位

い
置
ち
づけに

あり、産
さん
地
ち
としても全

ぜん
国
こく
的
てき
に有

ゆう
名
めい
。市

し
内
ない
の至

いた

る所
ところ
で生

せい
育
いく
しており、5月

がつ
の初

しょ
旬
じゅん
に咲

さ
く小

ちい
さ

な白
しろ
い花

はな
とその薫

かお
りは昔

むかし
から多

おお
くの市

し
民
みん
に親

した

しまれています。

　〔市
し

　　　花
か

〕

まじわう つながる うわじまっこ
～愛

あい

情
じょう

いっぱい　いただきます～
目
め
指
ざ
すべき姿

すがた
（目
もく
的
てき
）

①「早
はや
寝
ね
・早

はや
起
お
き」で朝

あさ
ごはん

　十
じゅう

分
ぶん
な睡

すい
眠
みん
と食

しょく
事
じ
で生

せい
活
かつ
リズムを身

み
につけましょう

②バランスよく、よく噛
か
んで食

た
べる

　いろいろなものをよく噛
か
んで、味

あじ
わって食

た
べましょう

　好
す
き嫌

きら
いせず食

た
べられるようになりましょう

③みんなで食
しょく

事
じ
をする

　身
み
近
ぢか
な人

ひと
と一

いっ
緒
しょ
に食

た
べる楽

たの
しさを味

あじ
わいましょう

④食
しょく
の恵

めぐ
みを知

し
り、感

かん
謝
しゃ
の気

き
持
も
ちを持

も
つ

　「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつをしましょう
　食

た
べ物

もの
を残

のこ
さず、「もったいない」の心

こころ
を育

はぐく
みましょう

⑤食
しょく

事
じ
のマナーを身

み
につける

　食
しょく

具
ぐ
の使

つか
い方

かた
や行

ぎょう
儀
ぎ
作
さ
法
ほう
を身

み
に付

つ
けましょう
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