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卵
たまご

の主
おも

な栄養素
え い よ う そ

はたんぱく質
しつ

で

す。茨城県
いばらきけん

は，日本一
に ほ ん い ち

の 卵
たまご

の生産
せいさん

地
ち

で

もあります。 

日本人
に ほ ん じ ん

は世界的
せ か い て き

にみても 卵
たまご

をよく

食
た

べる国民
こくみん

で， 一人
ひ と り

あたりの 消
しょう

費量
ひりょう

は年間
ねんかん

で平均
へいきん

約 340個
こ

以上
いじょう

です。

卵焼
たまごや

きや親子
お や こ

丼
どん

などのおかずだけで

なく，ケーキやプリンなどのデザー

ト，マヨネーズなどの調味料
ちょうみりょう

にも

使用
し よ う

されています。 

茨城県
いばらきけん

は，さつまいもの栽培
さいばい

面積
めんせき

・

生産量
せいさんりょう

ともに全
ぜん

国
こく

第
だい

２位
い

の大産
だいさん

地
ち

です。

８月
がつ

の終
お

わりごろから２月
がつ

くらいまで，

おいしいさつまいもを食
た

べることがで

きます。さつまいもは食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が 

たっぷりで，おなかの調子
ちょうし

を 整
ととの

えます。 

今日
き ょ う

は，旬
しゅん

のさつまいものおいしさを

十 分
じゅうぶん

に味
あじ

わえるよう，じっくりと時間
じ か ん

を

かけて蒸
む

した「ふかしいも」です。 

緑
りょく

豆
とう

や大豆
だ い ず

などの豆類
まめるい

を水
みず

につけ，

日光
にっこう

に当
あ

てずに育
そだ

てた若
わか

い芽
め

のものを

「もやし」といいます。主
おも

に大型
おおがた

の

工 場
こうじょう

で作
つく

られています。安定
あんてい

して生産
せいさん

できるので，一年中
いちねんじゅう

価格
か か く

が安
やす

く人気
に ん き

の

野菜
や さ い

です。全体
ぜんたい

の 90％が水分
すいぶん

ですが，

ビタミンC
しー

や 食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
おお

く含
ふく

まれ

ています。今日
き ょ う

は，ナムルにもやしを使
つか

いました。 

ほかの 魚
さかな

にはあって，さんまには

ない内臓
ないぞう

があります。それは「胃
い

」で

す。さんまには胃
い

にあたる部分
ぶ ぶ ん

がな

く， 腸
ちょう

も 短
みじか

いため，食
た

べたものを貯
た

めておけず，泳
およ

いでいる 間
あいだ

は頻繁
ひんぱん

に

エサを食
た

べなければいけません。この

ような胃袋
いぶくろ

のない 魚
さかな

を「無胃魚
む い ぎ ょ

」と呼
よ

びます。さんまのほかにもフグやトビ

ウオ，コイなどが無胃魚
む い ぎ ょ

の仲間
な か ま

です。 

私
わたし

たちがよく食
た

べているかぼちゃ

は，外国
がいこく

から伝
つた

わってきた「西洋
せいよう

かぼち

ゃ」です。16世紀
せ い き

頃
ころ

，ポルトガル人
じん

に

よりカンボジアの産物
さんぶつ

として日本
に ほ ん

に伝
つた

えられました。 

かぼちゃが黄色
き い ろ

いのは，ビタミンの

仲間
な か ま

である「カロテン」が含
ふく

まれている

ためです。黄色
き い ろ

が濃
こ

いほど，カロテンが

たくさん含
ふく

まれています。 

 10 月３１日 カレー 1１月１日 れんこん １１月２日 牛 肉
ぎゅうにく

 1１月３日  １１月４日 ビーフストロガノフ 
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カレーは，様々
さまざま

な香辛料
こうしんりょう

を使
つか

った

インド料理
りょうり

です。日本
に ほ ん

には，明治
め い じ

時代
じ だ い

に当時
と う じ

インドを治
おさ

めていたイギリス

から，イギリス料理
りょうり

として伝
つた

わったの

が始
はじ

まりです。その後
ご

，日本
に ほ ん

のカレー

は，カレールーの発明
はつめい

で世界
せ か い

各国
かっこく

で

人気
に ん き

の料理
りょうり

の一
ひと

つとなりました。 

 今日
き ょ う

はしめじとトマト，牛 肉
ぎゅうにく

が入
はい

ったカレーです。 

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
いばらき

県
けん

は日本一
に ほ ん い ち

のれんこんの産地
さ ん ち

です。 

今日
き ょ う

は牛 肉
ぎゅうにく

を使
つか

った肉
にく

じゃがです。

日本
に ほ ん

で 牛 肉
ぎゅうにく

を食
た

べるようになったの

は明治
め い じ

時代
じ だ い

からです。飛鳥
あ す か

時代
じ だ い

に仏 教
ぶっきょう

の教
おし

えが広
ひろ

まると，牛
うし

などの動物
どうぶつ

の肉
にく

を食
た

べることが禁
きん

じられました。 

明治
め い じ

時代
じ だ い

に入
はい

り西洋
せいよう

文化
ぶ ん か

とともに

牛 肉
ぎゅうにく

を食
た

べる文化
ぶ ん か

も広
ひろ

がりました。

牛 肉
ぎゅうにく

には鉄
てつ

やたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。 

ビーフストロガノフは，16世紀
せ い き

末
すえ

にすでにロシアで食
た

べられていた料理
りょうり

で

す。ステーキが大好物
だいこうぶつ

だったストロガノフさんでしたが，年老
と し お

いて歯
は

が抜
ぬ

けて

ステーキが食
た

べられなくなってしまい，切
き

った牛 肉
ぎゅうにく

を柔
やわ

らかく煮込
に こ

むことで食
た

べやすくした料理
りょうり

という説や，ストロガノフさんの専属
せんぞく

のコックさんが料理
りょうり

に

彼
かれ

の名前
な ま え

を付
つ

けたという説など，多
おお

くの起源説
き げ ん せ つ

があります。 

ごはんと一緒
いっしょ

に食
た

べることが多
おお

い料理
りょうり

ですが，パスタやフライドポテトのよ

うな揚
あ

げたじゃがいもと一緒
いっしょ

に食
た

べることもあります。 

今日
き ょ う

の 給 食
きゅうしょく

では，パンと一緒
いっしょ

にいただきましょう。 
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