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 １０月
がつ

１０
と う

日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」で

す。目
め

が疲
つか

れると頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりなどの

症 状
しょうじょう

を招
まね

くことがあります。 

 テレビやゲーム，スマートフォンを

使
つか

うときには，ときどき遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

ませるほか，日
ひ

ごろから栄養
えいよう

バラ

ンスの良
よ

い食事
しょくじ

を 心
こころ

がけましょう。 

 レバーや納豆
なっとう

， 卵
たまご

， 牛 乳
ぎゅうにゅう

，さば，

さんまなどに含
ふく

まれるビタミンB
びー

2

つー

は

目
め

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果的
こ う か て き

です。 

 

今日
き ょ う

の和風
わ ふ う

きのこスパゲッティに入
はい

っているきのこの名前
な ま え

は分
わ

かりますか。

「ぶなしめじ」と「えのきたけ」，「まい

たけ」です。きのこは種類
しゅるい

が多
おお

く，

4000～5000種類
しゅるい

もあるといわれて

います。最近
さいきん

は 1年 中
ねんじゅう

栽培
さいばい

されている

ため，季節
き せ つ

を問
と

わず色々
いろいろ

な料理
りょうり

に使
つか

うこ

とができます。食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く，ビタ

ミンB
びー

群
ぐん

やビタミン D
でぃー

，無
む

機質
き し つ

も含
ふく

ま

れています。 

わかめは日本中
にほんじゅう

の海
うみ

に生息
せいそく

してい

ますが，岩手県
い わ て け ん

・宮城県
み や ぎ け ん

・徳島県
とくしまけん

沖
おき

で

多
おお

くとれます。 

 わかめは食
た

べる場所
ば し ょ

によって呼
よ

び

方
かた

が変
か

わります。根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

が「めか

ぶ」，茎
くき

の部分
ぶ ぶ ん

が「茎
くき

わかめ」，葉
は

の

部分
ぶ ぶ ん

が「わかめ」です。 

 春
はる

から初夏
し ょ か

にかけて 旬
しゅん

を 

迎
むか

えます。 

 チャプチェは，韓国
かんこく

の家庭
か て い

料理
りょうり

のひ

とつで，春雨
はるさめ

と肉
にく

や野菜
や さ い

を細
ほそ

切
ぎ

りにし

て炒
いた

めた料理
りょうり

です。もとは野菜
や さ い

だけの

炒
いた

めものでしたが，のちに春雨
はるさめ

を加
くわ

え

たものが広
ひろ

まりました。韓国
かんこく

でチャプ

チェに使
つか

う春雨
はるさめ

は「タンミョン」とい

い，さつまいものでんぷんで作
つく

られる

太
ふと

めのものです。今日
き ょ う

の春雨
はるさめ

はじゃが

いものでんぷんから作
つく

られています。 

だいこんには，オオネやスズシロと

いう別名
べつめい

があります。オオネというの

は，「大
おお

きな根
ね

」を意味
い み

していましたが，

のちに音読
お ん よ

みされて「だいこん」となり

ました。スズシロという別名
べつめい

は春
はる

の

七草
ななくさ

でもよく知
し

られています。私
わたし

たち

がよく食
た

べている，だいこんの白
しろ

い

部分
ぶ ぶ ん

は，根
ね

と茎
くき

が太
ふと

くなったところで

す。 

 10 月１７日 わかさぎ 10 月１８日 寒天
かんてん

 10 月１９日 敦賀市
つ る が し

 10 月２０日 いなだ 10 月２１日 ラ・フランス 

も
り
つ
け
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わかさぎは，霞ヶ浦
かすみがうら

，北浦
きたうら

を代 表
だいひょう

する 魚
さかな

で，漁獲量
ぎょかくりょう

は全国
ぜんこく

第
だい

４位
い

で

す。茨城県
いばらきけん

の淡
たん

水魚
すいぎょ

にも選
えら

ばれていま

す。漢字
か ん じ

では公
こう

に 魚
さかな

と書
か

き，江戸
え ど

時代
じ だ い

には，徳川家
と く が わ け

にも献
けん

上
じょう

され， 将
しょう

軍
ぐん

御用達
ご よ う た し

の 魚
さかな

とされていました。 

わかさぎは 頭
あたま

から尻尾
し っ ぽ

まで骨
ほね

ごと

食
た

べられる 魚
さかな

です。骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くす

るカルシウムがたっぷりです。 

寒天
かんてん

は，天草
てんぐさ

やオゴノリなどの海藻
かいそう

 

の成分
せいぶん

を冷凍
れいとう

して，乾燥
かんそう

させたもので

す。食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれています。

寒天
かんてん

は，熱
ねつ

を加
くわ

え溶
と

かしてから冷
ひ

やす

と，固
かた

めることができるためゼリーなど

のお菓子作
か し づ く

りにも使
つか

われています。今日
き ょ う

はサラダに入
い

れました。コリコリとした

食感を楽しみながらよくかんでいただ

きましょう。 

水戸市
み と し

と敦賀市
つ る が し

は，姉妹
し ま い

都市
と し

です。

今日
き ょ う

は敦賀市
つ る が し

の献立
こんだて

です。揚げた
あ   

カツ

にソースをからめ，ごはんにのせて

食べる
た   

「ソースカツ丼
どん

」は，敦賀市
つ る が し

の

ある福井県
ふ く い け ん

の特 色
とくしょく

ある献立
こんだて

の一つ
ひと  

で

す。「かぶら」とは，「かぶ」のこと

です。かぶやその葉
は

を入れた
い   

汁物
しるもの

を

「かぶら汁
しる

」といい，敦賀
つ る が

地方
ち ほ う

では，

よく食
た

べられています。 

体 長
たいちょう

40～60 c m
せんちめーとる

のぶりの子ど

もを「いなだ」と呼
よ

びます。いなだのよ

うに，大
おお

きさによって名前
な ま え

が変
か

わる 魚
さかな

のことを出世魚
しゅっせうお

と呼
よ

んでいます。わか

し→いなだ→わらさ→ぶりと変化
へ ん か

して

いきます。いなだを漢字
か ん じ

で書
か

くと 魚
さかな

へ

んに秋
あき

と書
か

きます。秋
あき

に出回
で ま わ

るのでこ

の漢字
か ん じ

になったとされています。 

ラ・フランスは 1800年代
ねんだい

に発見
はっけん

さ

れたフランス原産
げんさん

の洋梨
ようなし

の品種
ひんしゅ

です。

日本
に ほ ん

では山形県
やまがたけん

が全国
ぜんこく

の生産量
せいさんりょう

約
やく

８

割
わり

を占
し

め，山形県
やまがたけん

を代
だい

表
ひょう

する果物
くだもの

で

す。もぎたてを食
た

べるのではなく，

収穫後
しゅうかくご

常
じょう

温
おん

で約
やく

2週 間
しゅうかん

おくことでお

いしく食
た

べることができます。 

今日
き ょ う

はゼリーで味
あじ

わい 

ましょう。 
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