
カレイの香り焼き

赤飯のお話

≪作り方≫

①にんにく、しょうがはすりおろします。

②調味料を合わせ、すりおろしたにんにく、しょうがと合わせておきます。

③カレイのドリップはしっかりふき取り②の調味料に漬けます。

④１５分ほどしたら、２００℃のオーブンまたはフライパンで火が通るまで焼きます。

☆給食でも軟らかいお魚～と人気のメニューです。

≪毎月19日は食育の日です≫

☆二十四節気とは☆

昔、農作物を作るための目安として季節

や 自 然 の 変 化 を 表し た暦 です 。二 十四 節気

の 変 わ り 目 の 日 には 、季 節食 材を ふん だん

に 用 い た 給 食 の 提供 をし てい ます 。

今月の

二十四節気

《給食室より》 にじ組さんのお泊り保育では、食育活動で飲み比べをしました。

「昆布、椎茸、かつお」のだし汁と去年みんなで仕込んで熟成させた「手作り味噌」や

育てたナスを使ってお味噌汁を作りました。

食べるお友達の気持ちになって、野菜に大きさを考えながら包丁を握った子供たち。

目の前で出来上がったお味噌汁は特別なおいしさで、みんな目を輝かせて完食していました。

冷たい風に少しずつ冬の気配を感じる季節となりました。

11月24日は「和食の日」です。いい（11）にほんしょく（24）という語呂合わせ

から制定され、日本人一人ひとりが和食文化について認識を深め、次世代に継承する

ことを目的としています。2013年には、和食がユネスコ無形文化遺産に登録され、

世界的にも注目される日本文化となりました。和食は、米飯を中心とした栄養バラン

スの良い食事構成で、旬の食材や発酵食品を活かすことが特徴です。「一汁三菜」を

基本とし、ご飯、汁物、主菜、副菜2品を組み合わせ、少量ずつ多様な食材を摂取す

ることができます。また、季節の花や葉を取り入れるなど、自然の美しさを表現する

ことも魅力の1つです。

11月7日頃立冬 （りっとう） 小雪（しょうせつ） 11月22日頃

朝夕は冷え込み、日中の陽射

しも弱まってきて冬が近いこと

を感じさせる頃。木枯らし一号

や初雪の便りが届き始めます。

北国から冬の便りが届くころ

です。紅葉が散り始め、銀杏や

柑橘類は黄色く色づいてきます。

≪約2人分≫

・あぶらかれい ５０ｇ×２切れ

・しょうゆ 3ｇ

・みりん 2g

・料理酒 1ｇ

赤飯は、もち米に小豆やささげを加えて蒸すこと

で、赤く色づくのが特徴の日本の伝統的な祝い料理

です。この赤色は、古くから「邪気を祓う力があ

る」と信じられ、神事や祝い事に用いられてきまし

た。現在では、節句などのハレの日に食べられるこ

とが多く、災いを祓い、幸運を呼び込む意味も込め

られています。基本的な赤飯の作り方は、まず小豆

やささげを茹でて色を出し、その煮汁にもち米を浸

して蒸す方法です。そうすることで、自然な色合い

の赤飯ができます。蒸し器で作る場合は4～5時間か

かることもありますが、今回は炊飯器で簡単に作る

場合のポイントをいくつかご紹介します。

・もち米の浸水時間は30分～1時間ほど

・小豆やささげの下ごしらえは、水で

洗った後、軟らかくなるまで弱火で

20～30分ほど煮る

・「おこわモード」を使用し、炊飯する

※おこわモードがない場合は、通常

モードで水をやや少なめに調整する

炊飯器で赤飯を作る時のポイント

・ニンニク 0.6ｇ

・ショウガ 0.6ｇ

・ごま油 4ｇ


