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 月 火 水 木 金 

 11 月 21 日 はくさい 11 月 22 日 みずな 11 月 23 日 11 月 24 日 煮合
に あ

い "11 月 25 日 みとちゃんだんご 

も
り
つ
け
図 

     

ひ
と
く
ち
メ
モ 

白菜
はくさい

は，重
おも

さが２キロにもなる大
おお

き

な野菜
や さ い

です。白菜
はくさい

にはビタミンＣ
しー

が多
おお

く，風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

です。白菜
はくさい

は，

一年
いちねん

中
じゅう

栽培
さいばい

されていますが，寒
さむ

くなれ

ばなるほど葉
は

がやわらかくなって甘味
あ ま み

が増
ま

すため，これからがおいしい季節
き せ つ

です。茨城県
いばらきけん

は全国
ぜんこく

でも有数
ゆうすう

 

の生
せい

産地
さ ん ち

で，水戸市
み と し

でも多
おお

く 

生産
せいさん

されています。 

水
みず

菜
な

は 京
きょう

野菜
や さ い

の一種
いっしゅ

ですが，茨城県
いばらきけん

が生産量
せいさんりょう

日本一
に ほ ん い ち

です。温暖
おんだん

な気候
き こ う

と豊
ゆた

かな水
みず

に恵
めぐ

まれている霞ヶ浦
かすみがうら

と北浦
きたうら

に

挟
はさ

まれた鹿
ろ

行
っこう

地区
ち く

を 中 心
ちゅうしん

に栽培
さいばい

され

ています。種
たね

まきから４０日
よんじゅうにち

ぐらいで

収 穫
しゅうかく

でき，一年中
いちねんじゅう

，収 穫
しゅうかく

栽培
さいばい

されてい

ますが，10月
がつ

から 2月
がつ

が 

最盛期
さ い せ い き

です。カルシウムや 

ビタミンが豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

です。 

今月
こんげつ

は，地産地消
ち さ ん ち し ょ う

月間
げっかん

です。 

 地産地消
ち さ ん ち し ょ う

とは，地元
じ も と

で生産
せいさん

されたも

のを地元
じ も と

で消費
しょうひ

することをいいます。 

  

「煮合
に あ

い」は，水戸市
み と し

の東部
と う ぶ

の下市
しもいち

の

郷土
きょうど

料理
りょうり

です。材 料
ざいりょう

を「煮
に

て和
あ

える」

ことから「煮合
に あ

い」と呼
よ

ばれるようにな

りました。正 月
しょうがつ

や祝
いわ

いの席
せき

など人
ひと

の集
あつ

まるハレの日
ひ

には欠
か

かせない郷土
きょうど

料理
りょうり

として食
た

べられていました。酢
す

を使
つか

っ

て味付
あ じ つ

けをすることで日
ひ

持
も

ちがしま

す。茨城県
いばらきけん

の食 材
しょくざい

が 

たっぷり使
つか

われています。 

水戸市産
み と し さ ん

の米
こめ

を粉
こ

にした「米
こめ

粉
こ

」を使
つか

った「みとちゃんだんご」が 給 食
きゅうしょく

に

登 場
とうじょう

です。 

この団子
だ ん ご

は，水戸
み と

市内
し な い

の和菓子屋
わ が し や

さ

んが 考
かんが

えてくれました。 

団子
だ ん ご

にはいくつかの味
あじ

があります。 

今日
き ょ う

は，砂糖
さ と う

としょうゆで 

作
つく

る「みたらしあん」が中
なか

 

に包
つつ

まれています。  

 11 月 28 日 ちゃんこ 11 月 29 日 ココア 11 月 30 日 みそ 12 月１日 12 月２日 

も
り
つ
け
図 

     

ひ
と
く
ち
メ
モ 

ちゃんこと聞
き

くと鍋
なべ

料理
りょうり

を思
おも

い浮
う

か

べますが，相撲
す も う

部屋
べ や

で「ちゃんこ番
ばん

」と

い う 料理
りょうり

当番
とうばん

の 力士
り き し

が 作
つく

る 様々
さまざま

な

手料理
て り ょ う り

のことをいいます。ちゃんこは，

人数
にんずう

の多
おお

い相撲
す も う

部屋
べ や

で，一度
い ち ど

に簡単
かんたん

で

大 量
たいりょう

に調理
ちょうり

が出来
で き

る，栄養
えいよう

のバランス

が良
よ

い，鍋
なべ

を囲
かこ

んで 食
しょく

事
じ

をすることで

連帯感
れんたいかん

も生
う

まれるなどの理由
り ゆ う

から，

相撲
す も う

部屋
べ や

の定番
ていばん

料理
りょうり

となりました。 

ココアはカカオの種
たね

から作
つく

られます。

種
たね

を炒
い

って，殻
から

を除
のぞ

き，細
こま

かく砕
くだ

いて，

カカオバターを作
つく

ります。そこから

脂肪分
し ぼ う ぶ ん

を除
のぞ

き，残
のこ

りの 塊
かたまり

をまた細
こま

かく

したものがココアです。何
なに

も加
くわ

えていな

い 純
じゅん

ココアの他
ほか

に，ミルクココア，イ

ンスタントココアなどがあります。今日
き ょ う

は 給 食 室
きゅうしょくしつ

でパンを揚
あ

げてひとつひと

つココアをまぶしたココア揚
あ

げパンで

す。 

 みそは，蒸
む

した大豆
だ い ず

に，米
こめ

や大豆
だ い ず

や

麦
むぎ

で作
つく

ったこうじと塩
しお

を混
ま

ぜ合
あ

わせ，

おもしをしてしばらく置
お

くとできあ

がります。 昔
むかし

はそれぞれの家庭
か て い

で

一年分
いちねんぶん

のみそを作
つく

り，「うちのみそが

日本一
に ほ ん い ち

だ」などと自慢
じ ま ん

して毎日
まいにち

食
た

べて

いました。このことから，自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

のことをほめる意味
い み

の「手前
て ま え

みそ」と

いう言葉
こ と ば

が生
う

まれました。 

  

稲荷第一小学校 

③ あつやきつたまご 

④ だいずとこまつなの 

マヨネーズあえ 

① カレーなんばんうどん 

 

① ごはん 

 

③ なっとう 

④ こまつなと 

はくさいのおひた

し 

⑤ だいこんと 
ぶたにくの 
ぴりからに 

③ あきの 
みかくシチュー ① みとちゃんこめパン 

 

④ みずなと 

チキンのサラダ 

➀ ごはん ⑤ こまつなの 

みそしる 

➂ さばのしおやき 

④ にあい 

 

② 

③ やさいの 
スープに 

④ ガーリック 

ドレッシングサラダ 

➀ ココアあげパン ⑤ あつあげと 

じゃがいもの 

みそしる 

➂ さんまの 

おろしソース 

④ いそかあえ 

② 

➀ ごはん 
➀ ごはん 

➂ いなだのみそやき 

④ こまつなの 

おかかあえ 

⑤ ちゃんこじる 

 

② 

② 

② ② 

茨 城 （いばらき） を た べ よ う W e e k （ウィーク） 

⑤ みとちゃんだんご
（みたらし） 


