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 9 月 26 日 米
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粉
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ひ
と
く
ち
メ
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今日
き ょ う

のカレースープには「穂々
ほ ほ

の空
そら

」

という水戸市産
み と し さ ん

コシヒカリ 100 ％
パーセント

の米
こめ

粉
こ

めんが使
つか

われています。水戸
み と

農 業
のうぎょう

協 同
きょうどう

組合
くみあい

青年部
せ い ね ん ぶ

で．「TSU
つ

NE
ね

ZU
ず

MI
み

麺
めん

’s
ず

」を結成
けっせい

し開発
かいはつ

されました。 

つるんとした独特
どくとく

の食 感
しょっかん

で，お米
こめ

そ

のもののうま味
み

を味
あじ

わうこと 

ができます。 

 

給 食
きゅうしょく

にはたくさんの種類
しゅるい

のパンが

登 場
とうじょう

します。今日
き ょ う

は干
ほ

しぶどうの入
はい

っ

た「ぶどうパン」です。干
ほ

しぶどうはぶ

どうを乾燥
かんそう

させたもので，レーズンとも

呼
よ

ばれます。ぶどうのうま味
み

が濃 縮
のうしゅく

さ

れており，鉄
てつ

やカリウムなどの無機質
む き し つ

が

たっぷり含
ふく

まれています。皮
かわ

ごと乾燥
かんそう

さ

せるので食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

です。 

そのまま食
た

べたりパンやお菓子
か し

，アイ

スクリームなどに使
つか

われたりします。 

枝豆
えだまめ

は，大豆
だ い ず

を青
あお

いうちに収 穫
しゅうかく

し

たものです。大豆
だ い ず

とは，収 穫
しゅうかく

時期
じ き

が違
ちが

うだけで，植 物
しょくぶつ

としては同
おな

じもので

す。枝豆
えだまめ

は江戸
え ど

時代
じ だ い

から食
た

べられてい

ました。塩
しお

茹
ゆ

でした枝豆
えだまめ

を食
た

べるの

は，日本
に ほ ん

独特
どくとく

の 食
しょく

習 慣
しゅうかん

でしたが，今
いま

では北米
ほくべい

やヨーロッパなどでも食
た

べ

られるようになってきています。夏
なつ

が

旬
しゅん

の食
た

べものです。 

 いわしには，まいわし．かたくちいわ

し．うるめいわしなどがあり． 昔
むかし

から

よく食
た

べられています。 

いわしにはたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

．カル

シウム．カルシウムの 吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビ

タミン D
でぃー

などが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれていま

す。鮮度
せ ん ど

が落
お

ちやすいので．丸干
ま る ぼ

しや

煮干
に ぼ

し．めざし．しらす．つみれなどに

加工
か こ う

されます。 

 

米
こめ

パンは小麦粉
こ む ぎ こ

ではなく，お米
こめ

から

作
つく

られたパンです。みとちゃん米
こめ

パン

は，水戸市
み と し

の常澄
つねずみ

地区
ち く

で作
つく

られたコシ

ヒカリの米
こめ

粉
こ

を使用
し よ う

して作
つく

っていま

す。米
こめ

パンは，普通
ふ つ う

のパンよりモチモチ

していて，腹
はら

持
も

ちのよさが特 徴
とくちょう

です。

よく噛
か

んで，米
こめ

の甘味
あ ま み

を 

感
かん

じながらいただきま 

しょう。 

 10 月 3 日 さといも 10 月 4 日 れんこん 10 月 5 日 土佐
と さ

和
あ

え 10 月 6 日 十三夜
じゅうさんや

 10 月 7 日 豆
まめ

 

も
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さといもは，じゃがいもやさつまい

もよりも大 昔
おおむかし

から日本
に ほ ん

で栽培
さいばい

されて

いました。江戸
え ど

時代
じ だ い

までは，「いも」と

いえばさといものことでした。 

旬
しゅん

は秋
あき

から冬
ふゆ

で，茨城県
いばらきけん

など関東
かんとう

地方
ち ほ う

で多
おお

く作
つく

られています。さといも

のぬめりは，水
みず

に溶
と

ける食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

で，免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め，病気
びょうき

か

ら 体
からだ

を守
まも

ってくれます。 

れんこんは，蓮
はす

の地下
ち か

茎
けい

がふくらんだ

ものです。地下
ち か

茎
けい

とは，土
つち

の中
なか

に伸
の

びる

茎
くき

のことです。蓮
はす

の地下
ち か

茎
けい

は，泥
どろ

の中
なか

で

ふくらんでいて，それがいくつかの節
ふし

で

繋
つな

がっています。れんこんに空
あ

いている

穴
あな

は，空気
く う き

を送
おく

り込
こ

む穴
あな

ですが，日本
に ほ ん

で

は「見通
み と お

しがきく」として 昔
むかし

から縁起物
え ん ぎ も の

とされています。茨城県
いばらきけん

は日本一
に ほ ん い ち

のれん

こんの産地
さ ん ち

です。 

かつお節
ぶし

を和
あ

え 衣
ころも

に使用
し よ う

する和
あ

え

物
もの

のことを「土佐
と さ

和
あ

え」といいます。

かつお節
ぶし

の名産地
め ん さ ん ち

が高知県
こ う ち け ん

土佐
と さ

市
し

で

あることから，この名前
な ま え

がつきまし

た。 

かつお節
ぶし

は，うまみ成分
せいぶん

であるイノ

シン酸
さん

が豊富
ほ う ふ

なので，かむほどにおい

しくなります。今日
き ょ う

は糸
いと

か 

まぼこと一緒
いっしょ

に和
あ

えました。 

十五夜
じ ゅ う ご や

は 昔
むかし

の 暦
こよみ

の８月
がつ

１５日
にち

にす

るお月見
つ き み

ですが，十三夜
じゅうさんや

は９月
がつ

１３日
にち

にするお月見
つ き み

です。お月見
つ き み

を十五夜
じ ゅ う ご や

だ

けして十三夜
じゅうさんや

にしないことを「片
かた

見
み

月
つき

」

と呼
よ

び，縁起
え ん ぎ

が悪
わる

いこととしていまし

た。十三夜
じゅうさんや

には栗
くり

や豆
まめ

を供
そな

える風 習
ふうしゅう

が

あり「栗
くり

名月
めいげつ

」「豆
まめ

名月
めいげつ

」とも言
い

われま

す。今年
こ と し

の十三夜
じゅうさんや

は 

１０月
がつ

８
よう

日
か

土曜日
ど よ う び

です。 

豆
まめ

には，体
からだ

をつくるもとになるたん

ぱく質
しつ

や，エネルギーになる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

，

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるビタミン，食 物
しょくもつ

繊
せん

維
い

が豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく

います。世界中
せかいじゅう

で

食
た

べられていて，さまざまな 形
かたち

や色
いろ

が

あります。今日
き ょ う

のスープにはひよこ豆
まめ

と赤
あか

いんげん豆
まめ

が入
はい

っています。違
ちが

い

を味
あじ

わいながら 

いただきましょう。 
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③ とりにくと 
さつまいもの 
にもの 

⑤ きのこの
みそしる 

① ごはん 

 

③ いわしのうめに 
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