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献立の立案は東京・荒木町の「鈴なり」の店主、村田明彦さん。主菜には、
船橋産のスズキを筆頭に、かぶ・里芋・にんじんなど、千葉県産の野菜を使っ
た揚げ煮を用意した。副菜は、なんと納豆を調味料代わりに絡ませて、食
感のアクセントにじゃがいもを加えた和え物に。汁物は、白身魚のすり身
に舞茸を加えたしんじょうのすまし汁。舞茸の香りをまとったしんじょう
は、卵白や大和芋も加えてあるので、食感がふんわりと柔らか。牛乳はジュ
レにしてデザートへと変身させるというアイデアも光る。

千葉県船橋市への提案給食

材　料  

じゃがいも  ...........................  30.00g
小松菜  ...................................  50.00g
粒納豆  ...................................  12.50g
白煎り胡麻  .............................  0.75g
胡麻油  .....................................  1.00g
○調味料
　濃口醤油  .............................  3.00g

作り方

① じゃがいもをさいの目切りにし、
蒸し煮にする。
② 小松菜を茹で、3㎝幅に切る。
③ 〔1〕、〔2〕、納豆、白煎り胡麻、胡
麻油、醤油を和える。

材　料  

〈スズキ〉
スズキ  ...................................  50.00g
塩  ............................................  0.25g

〈野菜〉
かぶ .......................................  20.00g
里芋 .......................................  30.00g
にんじん  ...............................  30.00g
赤パプリカ  .............................  5.00g

スズキと地場野菜の揚げ煮
小麦粉  .....................................  5.00g
油  ............................................  5.00g
○出汁
　水 .......................................  55.00g
　鰹節  .....................................  1.20g
○調味料
　砂糖  .....................................  1.80g
　薄口醤油  .............................  3.70g
　本みりん  .............................  3.70g
　酒 .........................................  3.70g

い
ね
』
と
言
っ
て
く
れ
る
給
食
」
を
め
ざ
し
て
、

調
理
員
さ
ん
と
一
緒
に
さ
つ
ま
揚
げ
も
、
愛
情

と
根
性
を
注
入
し
て
こ
ね
て
作
る
な
ど
、
手
作

り
を
心
が
け
て
い
ま
す
。
手
抜
き
せ
ず
に
作
る

こ
と
は
当
た
り
前
で
す
が
、
岩
島
さ
ん
に
追
い

つ
き
た
い
思
い
で
日
々
精
進
し
て
い
ま
す
。

岩
島　

お
い
し
い
給
食
を
出
さ
な
い
と
、
食
の

教
育
、指
導
も
で
き
ま
せ
ん
。
私
は
先
輩
に
「
栄

養
士
だ
っ
た
ら
1
グ
ラ
ム
に
こ
だ
わ
り
な
さ

い
」
と
指
導
さ
れ
ま
し
た
。
一
人
の
1
グ
ラ
ム

の
差
は
５
０
０
人
、
千
人
に
な
る
と
大
き
な
量
、

大
き
な
味
わ
い
の
差
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、

献
立
を
考
え
る
時
に
は
「
作
る
人
」
の
こ
と
も

考
え
て
ほ
し
い
。
疲
れ
る
と
味
覚
も
変
わ
る
し
、

給
食
事
故
の
原
因
と
な
り
う
る
の
で
、
1
週
間

で
疲
れ
が
た
ま
り
そ
う
な
曜
日
に
は
難
し
い
献

立
を
入
れ
な
い
よ
う
指
導
し
ま
す
。

上
野　

和
食
は
行
事
食
や
地
場
産
品
を
取
り
入

れ
や
す
く
、
作
る
上
で
も
そ
れ
ほ
ど
負
担
は
感

じ
ま
せ
ん
。
本
校
の
子
ど
も
た
ち
は
切
干
大
根

も
ひ
じ
き
も
よ
く
食
べ
ま
す
。
献
立
作
り
で
は

悩
み
ま
す
が
、
仲
間
と
情
報
や
知
識
を
交
換
し

な
が
ら
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

　

給
食
の
質
に
こ
だ
わ
る
船
橋
市
は
、
給
食
室

の
改
修
を
進
め
て
い
る
ほ
か
、
食
べ
る
環
境
に

も
配
慮
し
て
い
る
。
平
成
5
年
か
ら
始
ま
っ
た

中
学
校
給
食
に
お
い
て
は
、
主
食
が
御
飯
の
メ

ニ
ュ
ー
、
主
食
が
麺
や
パ
ン
の
メ
ニ
ュ
ー
、
お

弁
当
持
参
の
中
か
ら
選
べ
る
選
択
制
、
広
い
ラ

ン
チ
ル
ー
ム
に
全
校
生
徒
と
教
職
員
が
一
堂

に
会
し
、
で
き
た
て
の
給
食
を
食
べ
る
ス
タ
イ

ル
。
栄
養
教
諭
・
学
校
栄
養
職
員
や
調
理
員
は

生
徒
達
の
リ
ア
ル
な
反
応
に
も
触
れ
な
が
ら
、

「
よ
り
良
い
給
食
」
の
提
供
を
進
め
て
い
る
。

実は本冊子の表紙の “ 人文字 ” 撮影にも協力してくれ
た金杉小学校の児童は総じて食への関心が高いように
見受けられた。例えば、アンケートで「苦手」と書かれ
た食材も、調理の仕方や組み合わせで食べてくれるこ
とも。御飯には、白米の他、もち米玄米や麦御飯など
も提供している

作り方

① かぶは 1/4 のくし型に、里芋は皮をむいて 1/2 に、にんじんは乱切り、赤パプリカ
は千切りにする。
② 鰹節で出汁をとる。
③ スズキに塩で下味をつけ、小麦粉をまぶす。
④ 〔1〕に小麦粉をまぶす。
⑤ 〔3〕と〔4〕を順に揚げる。
⑥ 出汁と調味料を合わせ、沸騰したら〔5〕を入れて煮る。

じゃがいもと小松菜の納豆和え

作り方

① 舞茸はほぐしてザク切りにした
後、茹でる。大和芋はすりおろす。
② 昆布で出汁をとる。
③ 〔1〕、白身魚のすり身、卵白を合
わせ、食べやすい大きさに丸めて茹
でる。
④ 〔2〕を火にかけ醤油を加え、卵黄
に水溶き片栗粉を混ぜたものを流し
入れ、かき玉風にする。
⑤ 〔3〕を入れた器に〔4〕を入れ、柚
子を添えて仕上げる。

材　料  

舞茸 .......................................  12.50g
大和芋  .....................................  3.70g
白身魚のすり身  ...................  35.00g
卵白 .........................................  3.00g
○出汁
　水 .....................................  140.00g
　昆布  .....................................  2.30g
卵黄 .........................................  3.00g
片栗粉  .....................................  0.40g
柚子 .........................................  0.80g
○調味料
　薄口醤油  .............................  1.80g

舞茸しんじょうの
お吸い物

材　料  

梨  ..........................................  16.50g
水  ..........................................  25.00g
砂糖（グラニュー糖） .............  8.00g
牛乳 .......................................  40.00g
砂糖 .........................................  3.30g
パールアガー  .........................  1.80g
クコの実  .................................  0.03g

梨の蜜煮
牛乳ジュレかけ　

作り方

① 梨の皮をむいてくし型に切り、
水とグラニュー糖で蜜煮にする。
② 温めた牛乳に砂糖とパールア
ガーを入れて冷ます。
③ 〔1〕を入れた器に〔2〕を入れて、
クコの実を添える。

1 食あたりの食材費：382 円
※調理講習会で実施した中学生相当の分量と食材費
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材　料  

菜花 .......................................  30.00g
南関あげ  .................................  3.00g
○合わせ出汁
　水 .......................................  60.00g
　昆布  .....................................  1.00g
　鰹節  .....................................  2.00g
○調味料
　塩 .........................................  0.60g
　濃口醤油  .............................  1.70g
　本みりん  .............................  5.00g
辛子 .........................................  0.10g

作り方

① 菜花を湯がき、よく絞り、合わせ出汁に浸
しておく。
② 南関あげは手でちぎり、表面を焼く。　
③ 調味料を合わせて、火にかけ煮立ったら
冷ます。
④ 〔1〕、〔2〕、〔3〕と辛子を合わせる。

菜花と南関あげのお浸し

郷
土
愛
を
刺
激
す
る

全国各地で変化に富む、

郷土色豊かな和食文化。

郷土への思いを強めることが、

児童たちにとって和食を

後世に繋ぐきっかけと

なるのかもしれない。

郷
土
へ
の
思
い
の
強
さ
が
、

和
食
継
承
の
一
助
と
な
る
。

　

大
阪
は
東
天
満
に
店
を
構
え
る
宮
本
さ
ん
は

熊
本
県
育
ち
。
自
身
の
出
身
校
で
あ
る
熊
本
市

立
白
坪
小
学
校
で
の
食
育
授
業
を
望
ん
で
い
た

と
い
う
。
故
郷
の
子
ど
も
た
ち
に
和
食
の
素
晴

ら
し
さ
を
伝
え
る
こ
と
が
、
自
ら
の
役
割
と
考

え
て
い
る
か
ら
だ
。

　

栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
優
れ
て
い
る
和
食
に
着
目

し
、
鰹
節
メ
ー
カ
ー
の
協
力
を
得
て
保
護
者
向

け
に
出
汁
教
室
を
開
催
す
る
な
ど
、折
し
も「
健

康
教
育
を
柱
に
学
校
経
営
を
し
て
い
く
」
こ
と

を
目
標
に
掲
げ
て
い
た
八
谷
邦
子
校
長
が
主
体

と
な
っ
て
、
食
育
授
業
の
開
催
を
計
画
、
宮
本

さ
ん
の
夢
が
か
な
っ
た
。

　
「
今
日
の
授
業
で
皆
さ
ん
に
覚
え
て
欲
し
い

の
は
た
だ
ひ
と
つ
。
そ
れ
は
出
汁
の
味
で
す
」。

そ
ん
な
言
葉
で
始
ま
っ
た
食
育
授
業
は
、
宮
本

さ
ん
が
引
い
た
〝
プ
ロ
の
出
汁
〟
を
使
い
、
6

年
生
約
１
０
０
人
が
3
品
の
料
理
を
作
る
と
い

う
調
理
実
習
形
式
。
大
根
や
に
ん
じ
ん
な
ど
の

県
産
野
菜
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
う
沢
煮
椀
や
、
地

元
の
和
食
店
な
ど
で
も
頻
繁
に
使
わ
れ
る
粟

入
り
生
麩
の
蒲
焼
き
、
そ
し
て
菜
花
の
お
浸
し

対象地：熊本県熊本市
対象校：熊本市立白坪小学校
提供方式：単独調理場方式
提供食数：625 食
米飯給食回数：週 3.0 回
炊飯方式：委託炊飯
献立方法：統一献立
教科・領域：家庭科

D
A
TA

［左］宮本さんの指導のもとで苦戦しながらも出汁を引き、班ごとに分担して児童たちが作ったのは、左のページの献立。指
導する宮本さんは、地域ならではの食材や調理法の魅力について、まるで母親のように児童たちへ優しく語りかけていた　

［右］校長の八谷先生自らが主体となって宮本さんを招いた食育授業。先生もこの日行われた 3 回の授業すべてに参加した

汁物は「沢煮椀」。かつらむきにした後、針のように細い千切りにした大根
とにんじん、舞茸、しめじ、えのき茸、そして本来沢煮椀に使われる豚の
背脂の代わりにベーコンを少々加えた。すべての食材の食感が鮮明だった
のが印象的だった。主菜は、もちもちした食感が楽しい「あわ麸の蒲焼き」。
味の決め手は出汁の味を利かせた甘めのタレ。副菜の「菜花と南関あげの
お浸し」は、児童たちからも人気の郷土の油揚げ「南関あげ」が出汁を存
分に吸い、菜花をおいしく味わうための調味料として機能していた。

熊本県熊本市立白坪小学校への提案給食

に
は
、
県
民
な
ら
知
ら
な
い
人
は
い
な
い
と
い

う
「
南
関
あ
げ
」
と
呼
ば
れ
る
油
揚
げ
を
使
っ

た
。
一
般
的
な
油
揚
げ
と
は
異
な
り
、
少
し
力

を
加
え
る
と
ま
る
で
煎
餅
の
よ
う
に
パ
リ
パ
リ

と
割
れ
る
南
関
あ
げ
。
こ
れ
が
出
汁
を
潤
沢
に

吸
い
込
ん
で
菜
花
を
ひ
と
き
わ
出
世
さ
せ
て
い

た
。
食
材
や
調
理
法
な
ど
が
地
域
ご
と
に
極

め
て
多
様
な
点
は
、
和
食
と
い
う
文
化
を
説

明
す
る
う
え
で
欠
か
せ
な
い
要
素
の
ひ
と
つ

だ
。
宮
本
さ
ん
も
自
身
の
店
で
は
、
熊
本
県

産
を
は
じ
め
と
し
た
九
州
の
食
材
を
多
用
し
、

子
ど
も
の
頃
に
母
親
が
作
っ
て
く
れ
た
郷
土

の
料
理
が
ア
イ
デ
ア
の
ベ
ー
ス
に
な
る
こ
と

も
少
な
く
な
い
と
い
う
。

　

食
の
記
憶
は
郷
土
へ
の
思
い
を
高
め
る
ス

イ
ッ
チ
と
な
る
。
そ
し
て
そ
の
逆
も
ま
た
し
か

り
、
だ
。
児
童
た
ち
の
郷
土
愛
を
刺
激
す
る
こ

と
で
、
地
域
に
伝
わ
る
伝
統
的
な
食
習
慣
や
調

理
法
、
そ
し
て
地
域
な
ら
で
は
の
食
材
使
い
な

ど
を
、
後
の
世
代
に
継
承
し
て
い
く
こ
と
の
大

切
さ
を
、
児
童
た
ち
は
身
を
持
っ
て
体
験
し
て

く
れ
る
こ
と
だ
ろ
う
。「
南
関
あ
げ
」
を
手
に
し

て
「
こ
れ
は
味
噌
汁
に
入
れ
る
と
超
お
い
し
い

ん
だ
よ
」
と
教
え
て
く
れ
た
児
童
の
言
葉
を
聞

い
て
、
そ
う
感
じ
た
。

校長

八谷邦子
はちやくにこ：「健康教育」
を柱にした学校経営に取り
組む家庭科教員出身の校長。
地元出身料理人による地場
の食材を使った調理実習で
郷土に対する愛と児童の自
信を育みたいと、今回の食育
授業を牽引した

お料理 宮本

宮本大介
みやもとだいすけ：熊本県
生まれ。専門学校時代には
フランス料理をめざしてい
たが、毎日食べてもおいし
く感じる和食が一番！と日
本料理の道へ。自店はミシュ
ランで 2 つ星を獲得

普段は味噌汁の具として活躍することの多い「南関あげ」を、手でバリバリと割って菜花のお浸しと和える

材　料  

あわ麩  ...................................  60.00g
小麦粉  .....................................  1.00g
油  ............................................  0.50g
○合わせ出汁
　水 .......................................  15.00g
　昆布  .....................................  1.00g
　鰹節  .....................................  2.00g
○調味料
　砂糖（三温糖）  ....................  2.50g
　濃口醤油  .............................  2.50g
　本みりん  .............................  5.00g

作り方

① 合わせ出汁をとる。
② あわ麩は 2㎝幅に切る。
③ 〔2〕に小麦粉をつけて油をひいて焼く。
④ 調味料と合わせ出汁を入れて煮つめ、〔3〕
にからめる。

あわ麩のかば焼き

熊本県熊本市立白坪小学校

材　料  

ベーコン  .................................  8.00g
にんじん  .................................  8.00g
大根 .........................................  8.00g
舞茸 .........................................  8.00g
椎茸 .........................................  8.00g
えのき茸  .................................  8.00g
ぶなしめじ  .............................  8.00g
せり .........................................  5.00g

作り方

① 合わせ出汁をとる。
② ベーコンを食べやすい大きさに切り、霜降りにする。
③ にんじん、大根、せりは千切りにする。
④ 舞茸、椎茸、えのき茸、ぶなしめじは食べやすい大きさにほぐしておく。
⑤ 〔2〕と〔3〕と〔4〕を油でさっと炒める。
⑥ 〔5〕を器に盛り、〔1〕を入れ、胡椒を振って仕上げる。

沢煮椀

油  ............................................  0.50g
○合わせ出汁
　水 .....................................  130.00g
　昆布  .....................................  1.00g
　鰹節  .....................................  2.00g
○調味料
　塩 .........................................  0.20g
　薄口醤油  .............................  1.00g
　胡椒  .....................................  1.00g

1 食あたりの食材費：243 円


