
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
〈参考資料：呉の食育指導資料集，給食＆食育だよりセレクトブック〉 

令
れい

和
わ

５年
ねん

10月
がつ

 

呉市学校給食共同献立実施校 

広島県
ひろしまけん

では，食育
しょくいく

の推進
すいしん

を図
はか

るため「広島県食育
ひろしまけんしょくいく

基本
き ほ ん

条例
じょうれい

（平成
へいせい

18年
ねん

公布
こ う ふ

）」に基
もと

づき， 

毎年
まいとし

10月
がつ

19日
にち

をひろしま食育
しょくいく

の日
ひ

，この日
ひ

を含
ふく

む１週間
しゅうかん

をひろしま食育
しょくいく

ウィークとしています。 

10月
がつ

19日
にち

は ひろしま食育
しょくいく

の日
ひ

  この日
ひ

を含
ふく

む 10月
がつ

15日
にち

～21日
にち

は ひろしま食育
しょくいく

ウィーク 

ひ ろ し ま の 食
しょく

 育
いく

 

広島県
ひろしまけん

の食
しょく

育
いく

推進
すいしん

重
じゅう

点
てん

目
もく

標
ひょう

（第
だい

３次
じ

広島県食育
ひろしまけんしょくいく

推進
すいしん

計画
けいかく

より） 

 

赤
あか

・緑
みどり

・黄
き

色
いろ

の３色
しょく

をそろえましょう
 

。 

 
主食
しゅしょく

 
 ごはん， 

 パンなど 

 
副菜
ふくさい

 

 野菜
や さ い

，果物
くだもの

など 

 
汁物
しるもの

・飲
の

み物
もの

 

みそ汁
しる

， 

牛 乳
ぎゅうにゅう

など 

 
主
し ゅ

菜
さい

 
     肉

にく

や魚
さかな

などを 

使
つか

った料理
りょうり

 

毎日
ま い に ち

朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べる県民
け ん み ん

の割合
わ り あ い

の増
ぞ う

加
か

 一日
い ち に ち

の野
や

菜
さ い

摂取量
せ っ し ゅ り ょ う

の増
ぞ う

加
か

 

合
あ

わせて，１日
に ち

３５０ｇを目指
め ざ

しましょう！ 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 

色
いろ

のうすい野
や

菜
さい

 

２３０ｇ 
色
いろ

のこい野
や

菜
さい

 

   １２０ｇ 

淡色
たんしょく

野菜
や さ い

 一日
いちにち

８ｇ
 グラム

未満
み ま ん

を目指
め ざ

しましょう！ 

呉
くれ

市
し

の減塩
げんえん

キャラクター 

ヘルシーオ 

一日
い ち に ち

の食塩
しょくえん

摂取量
せ っ し ゅ り ょ う

の減少
げんしょう

 

呉
くれ

 市
し

 の 地
じ

 場
ば

 産
さん

 物
ぶつ

 
自分
じ ぶ ん

たちが住
す

んでいる地域
ち い き

でとれた野菜
や さ い

や果物
くだもの

，肉
にく

，魚
さかな

などのことを地場
じ ば

産物
さんぶつ

と言
い

います。暖
あたた

かい

地方
ち ほ う

，寒
さむ

い地方
ち ほ う

，海辺
う み べ

や山
やま

あいというように，それぞれの土地
と ち

にはその土地
と ち

特有
とくゆう

の気候
き こ う

や風土
ふ う ど

に適
てき

した

農産物
のうさんぶつ

が育
そだ

ち，海
うみ

の幸
さち

や山
やま

の幸
さち

がとれます。旬
しゅん

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

は，味
あじ

がよくて栄養
えいよう

もたっぷり含
ふく

まれていま

す。 

今月
こんげつ

の掲示用
け い じ よ う

ポスターに「呉市
く れ し

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

」について詳
くわ

しく書
か

いてあります。ぜひ読
よ

んでみてくださいね。 

今月
こんげつ

は，秋
あき

が旬
しゅん

の魚
さかな

や野菜
や さ い

，きのこなど地場
じ ば

産物
さんぶつ

の食材
しょくざい

を使
つか

い，呉市
く れ し

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。 

10月
がつ

の献立
こんだて

から 

さば …………… 秋
あき

を代表
だいひょう

する魚
さかな

です。「さばの竜田
た つ た

揚
あ

げ」や 

 「さばのしょうが煮
に

」が出
で

ます。 

きのこ …………… しいたけ・しめじ・エリンギの３種類
しゅるい

のきの 

 こを使
つか

った「きのこシチュー」が出
で

ます。 

八寸
はっすん

 …………… 正月
しょうがつ

や法事
ほ う じ

など人
ひと

が大勢
おおぜい

集
あつ

まるときに作
つく

り， 

 八寸
は っ す ん

（約
や く

24cm）の器
うつわ

に盛
も

り付
つ

けた昭和
し ょ う わ

地区
ち く

 

 の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。 

長浜
ながはま

のうどん豆腐
ど う ふ

 うどんのように細
ほ そ

長
な が

く切
き

った豆
と う

腐
ふ

が入
は い

った汁
し る

 

 で，長
な が

浜
は ま

地区
ち く

に伝
つ た

わる郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。 

呉
くれ

の細
ほそ

うどん … 呉
くれ

のうどんは麺
めん

が細
ほそ

いのが特徴
とくちょう

です。 

料理
り ょ う り

紹介
しょうかい

 ： 八寸
はっすん

 

【作
つく

り方
かた

】 

①削
けず

り節
ぶし

2g と昆
こん

布
ぶ

0.4g でだし 

 汁
じる

300ml をとる。 

②しょうがはすりおろし，ぶり 

 にＡで下味
したあじ

をつける。 

③野菜
や さ い

は皮
かわ

をむき，材料
ざいりょう

Ｂを 

 1.5cmの角
かく

切
ぎ

りにする。 

※こんにゃくは下
した

ゆでする。 

※豆腐
と う ふ

も同様
どうよう

に 1.5cm角
かく

に切
き

る。 

④角切
か く ぎ

り昆布
こ ん ぶ

は水
みず

で戻
もど

しておく。 

⑤①と③を鍋
なべ

に入
い

れて 30分
ぷん

ほど 

煮
に

る。（強火
つ よ び

→中火
ちゅうび

） 

⑥Ｃと②，④，豆腐
と う ふ

を入
い

れて， 

 さらに煮
に

る。 

※あまりかき混
ま

ぜないようにする。 

【材料
ざいりょう

】４人分
にんぶん

 
ぶり  200g 

しょうが  2g 

しょうゆ  2g 

酒
さけ

  小
こ

さじ 1 

ごぼう  30g 

れんこん  40g 

板
いた

こんにゃく 20g 

だいこん  100 g 

にんじん  20g 

さといも  60g 

豆腐
と う ふ

  100g 

角切
か く ぎ

り昆布
こ ん ぶ

 1g 

しょうゆ  小
こ

さじ２           

みりん  小
こ

さじ１ 

酒
さけ

  小
こ

さじ１ 

さとう  大
おお

さじ１ 

Ａ 

Ｂ 

Ｃ 


