
９月２０日（水）日本の味めぐりこんだて【山形県】  

（むぎごはん・鮭ふりかけ・いも煮・小松菜のおみ漬け・りんごゼリー・牛乳） 

 日本の味めぐりこんだてでは、今回は山形県の郷土料理を紹介します。この取り組みは、各地域

の様々な地域の食文化に触れ、食に興味を持つきっかけになることを目的としています。各

地方へ行く機会がないと、なかなか食べるきっかけのない郷土料理の献立です。裏面に、山

形県のまめ知識等を載せています。旅をした気分で味わってみてください。 

９月２９日（金）お月見こんだて 

（さといもとまいたけ炊き込みごはん・かきたまじる・みたらしだんご・牛乳） 

 今年の十五夜は、９月２９日（金）です。給食でもお月見献立を提供します。日本では昔からお

月見をし、収穫した作物と一緒に、ススキやお団子などもお供えしていました。１年で最も

美しい月を眺め、お月様に秋の収穫を感謝する日です。 

 また十五夜は、別名『芋名月』とも呼ばれています。これから旬をむかえるさといもを味

わいましょう。 
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 朝ごはんを食べよう  
     脳の目覚ましスイッチ オン◎ 

 ごはんやパンに含まれる炭水化物には、脳のエネルギーとなるぶどう糖の値を上昇させるので、脳の活動

力がアップします。人間が１回の食事で体内に蓄えられるぶどう糖の量は約１２時間分です。朝ごはんを抜い

てしまうと、午前中に頭が働かなくなってしまします。 

     体の目覚ましスイッチ オン◎ 

 朝食に野菜や果物をとることで、体の調子を整えます。ビタミンやミネラル不足では、 

体内での代謝が悪くなり、体調が崩れやすくなります。 

     運動の目覚ましスイッチ オン◎ 

 朝食をたべることで、体温が上昇し、血流がよくなります。また、ごはんやおかずを 

よく噛むことで脳も体もしっかり目覚め、活発に動くことができます。 
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材料（４人分） 

・マグロ（さくを２ｃｍ角切り）１６０ｇ 

≪下味≫・酒 大さじ１ 

・しょうゆ 大さじ１ 

・しょうが 小さじ１ 

・片栗粉 さかなにまぶす 

・揚げ油 適量 

・ごぼう （ささがき）２０ｇ 

・こまつな（２ｃｍカット）１２０ｇ 

・しょうゆ 大さじ１ 

・酒 大さじ１ 

・砂糖 大さじ１ 

・みりん 大さじ１ 

作り方 

① 魚に下味をつける（３０分おく） 

② 油を熱し、片栗粉をまぶした魚を揚

げる 

※厚めのフライパンで、炒めても良い 

③ ごぼうとこまつなを炒める 

④ 調味料と揚げた魚も加え、からめる 

★鉄分たっぷり給食レシピ★ 

      こまつなとマグロの甘辛炒め 

２学期の給食は、８月３１日から始まります。 

≪給食セットの確認≫ 

ランチョンマット・ミニタオル・マスク・ティッシュを必ず持参しましょう。 

※おかずにしても、ごはんにかけて

もおいしいです。 

ごはんが進む味付けなので、食欲が

ない時にもおすすめです。 



 

 

 

 

 

 

 

 


