
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いしわらっこ 

令和５年１０月３０日 

調布市立石原小学校 

校長   飯島 慶裕 

栄養士 岩崎 可愛 

 新米
しんまい

のおいしい

季節
きせつ

になりました。

日本
にほん

の主 食
しゅしょく

である

お米
こめ

の歴史
れきし

は古
ふる

く、

縄 文
じょうもん

時代
じだい

に水田
すいでん

に

よる「稲作
いなさく

」が中国
ちゅうごく

か

ら伝
つた

わり、弥生
や よ い

時代
じ だ い

には北海道
ほっかいどう

と沖縄県
おきなわけん

を除
のぞ

く各地
か く ち

に広
ひろ

まり

ま し た 。 現在
げんざい

で は

全国
ぜんこく

各地
か く ち

で､おいし

さや作
つく

りやすさを

追求
ついきゅう

した様々
さまざま

な品種
ひんしゅ

のお米
こめ

が誕
たん

生
じょう

してい

ます。 

東 京 都
とうきょうと

から「 食 育
しょくいく

フェア」のお知
し

らせが 届
とど

きました。 様 々
さまざま

な 食
しょく

の

体 験
たいけん

ができるイベントですので，ぜひ足
あし

を運
はこ

んでみてはいかがでしょうか。

くわしくは下記
か き

の URL または東 京 都
とうきょうと

産 業
さんぎょう

労 働 局
ろうどうきょく

のトップページにア

クセス後
ご

，農 林
のうりん

水 産
すいさん

＞お知
し

らせ＞2023年
ねん

＞ 食 育
しょくいく

フェアのページをご覧
らん

く

ださい。 

https://www.sangyo-

rodo.metro.tokyo.lg.jp/nourin/news/2022/1012_18258.html 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月のおすすめ給食レシピ 

  [切干大根のハリハリ漬け]

作り方

① 切干大根は水でさっと戻し，３ｃｍ長さに切り，

切干大根 20 ｇ 水気をしっかり絞る。

人参 20 ｇ 人参はせん切りにして，さっと茹でて冷ます。

刻み茎若布 4 g 生姜は極せん切りにしておく。

生姜

薄口しょうゆ 10 g ② カッコ内の調味料を合わせて，鍋に入れて加熱し，

酢 8 g 砂糖が溶けたら火を止めて，①の材料と，茎若布を

砂糖 6 g 入れて軽く混ぜる。

みりん 8 g

③ 粗熱が取れたらラップをし，冷蔵庫で３０分ほど，

　濃口しょうゆを使う場合は， 味が染みるまで漬け込んで出来上がり。

塩分を調整してください。

材料（４人分）

少々　
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揚げた高野豆腐がとり肉のような食感で 

子どもたちにも好評なヘルシーメニューです♪   

がつ  きせつ  しょくざい 

1１月の季節の食材 

【揚げ出し高野のおろし煮】

枚 作り方

① 高野豆腐は、みりん・しょうゆを混ぜたぬるま湯で戻す。

大根をおろし、分量の調味料を加えて、軽くまぜておく。

小松菜はゆでて水冷し、水気を絞る。

ゆずは表皮をおろし、果汁は絞っておく。

② ①の高野豆腐を軽く絞って1.5ｃｍ角に切り、片栗粉を

まぶして、170℃の油でカラッと揚げる。

③ 油をひいたフライパンに豚ひき肉・生姜を入れて、
そぼろ状に炒める。にんじんも加えて、火が通ったら、
①の大根おろしと小松菜を加えて、さっと煮る。

④ 味見をして調整したら、最後にゆずの皮と果汁を

加えて、さっと混ぜて出来上がり。

※ ゆずはお好みで量を調整してください。

仕上げに七味唐辛子をふると大人向けに。

※ 高野豆腐にまぶした片栗粉でとろみが付きますが、
水溶き片栗粉でとろみを足せば、お弁当のおかずにも
おすすめです♪

　ぬるま湯 適宜

小さじ1/2

少々

　塩

　酢

　ゆず 少々

小さじ1/2

　人参（５㎜厚いちょう）

　小松菜（２㎝長さ）

小さじ1,1/2

　大根（おろし）

　うすくちしょうゆ

　砂糖

小さじ1,1/2
小さじ1,1/2

小さじ2

　炒め油

　豚ひき肉

　生姜（みじん切り）

　片栗粉 適宜
　揚げ油

40ｇ

40ｇ

40ｇ

200ｇ

材料（４人分）

　高野豆腐　 4
　みりん 小さじ2
　しょうゆ


