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「うちなーもん」（沖縄の食材）で育てたい！
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料理・撮影  学校食事研究会



〝
P
I
K
I
N
I
N
I
”
と
は
、

パ
プ
ア
ニ
ュ
ー
ギ
ニ
ア
で
「
子
ど
も
」
の
意
味
で
す
。

材料（1人分）g

アジの開き �  1枚
大根 �  20
砂糖 �  1
しょう油 �  1
みりん �  1
梅干し（ペーストでも可） �  5
揚げ油 �  3

【調理法】

❶�アジの開きを素揚げします。
❷�大根をおろし、ザルにあけて軽く水洗

いします。
❸�梅干しをつぶし、おろした大根に砂糖、

しょう油、みりんを加えたものに混ぜ、
火にかけます。

❹�揚げたアジの開きに別配の梅おろしダ
レをかけます。

1人当たりの栄養量
熱量� 176㎉
たんぱく質� 14.6g
脂質� 9.3g
カルシウム� 35㎎
マグネシウム� 25㎎
鉄� 1.1㎎
亜鉛� 0.5㎎
レチノール当量� 0㎍
ビタミンB1� 0.05㎎
ビタミンB2� 0.08㎎
ビタミンC� 1㎎
食物繊維� 0.8g
食塩相当量� 2.8g

1人当たりの価格／約107円

ア
ジ
を
カ
リ
カ
リ
に
な
る
ま
で
素
揚
げ
し
て
い
る
の
で
、
ま
る
ご
と
食
べ

ら
れ
ま
す
。
海
の
魚
は
普
通
身
を
上
に
し
ま
す
が
、
頭
も
皮
も
丸
ご
と
ぱ

り
ぱ
り
食
べ
ら
れ
る
の
で
、
あ
え
て
背
に
タ
レ
を
か
け
て
い
ま
す
。
干
物

の
塩
加
減
で
、
し
ょ
う
油
の
量
を
加
減
し
て
く
だ
さ
い
。

くみあわせ

ごはん・牛乳・アジの
干物梅風味大根おろし
かけ・きゅうりとわか
めの酢の物・根菜汁

アジの干物梅風味
大根おろしかけ

学校食事研究会  presents



　

食
育
を
効
果
的
に
進
め
る
う
え
で
欠
か
せ
な
い
の
が
、
視
覚
や
聴
覚
な
ど
子
ど
も

た
ち
の
五
感
を
刺
激
し
、
よ
り
強
い
印
象
を
与
え
る
こ
と
の
で
き
る
食
教
材
。
授
業

や
食
指
導
の
時
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
掲
示
や
配
布
物
な
ど
、
そ
の
活
用
の
場
面
は

多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。
た
だ
話
と
し
て
聞
く
だ
け
で
な
く
、
目
で
見
た
り
、
触
れ
た

り
す
る
こ
と
で
、
子
ど
も
た
ち
の
理
解
は
格
段
に
深
ま
る
も
の
で
す
。
そ
こ
で
今
回

の
特
集
で
は
、
子
ど
も
た
ち
の
興
味
・
関
心
を
引
く
教
材
作
成
に
精
力
的
に
取
り
組

ま
れ
て
い
る
先
生
方
に
、
そ
の
ア
イ
デ
ア
の
一
端
を
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。
模

型
や
展
示
、
歌
な
ど
、
オ
リ
ジ
ナ
リ
テ
ィ
あ
ふ
れ
る
食
教
材
が
い
く
つ
も
紹
介
さ
れ

て
い
ま
す
。
食
教
材
の
実
際
の
作
り
方
や
、
そ
の
活
用
方
法
な
ど
、
す
ぐ
に
使
え
る

情
報
も
盛
り
だ
く
さ
ん
！　

１
０
２
―
１
０
３
ペ
ー
ジ
に
は
、
特
集
番
外
編
と
し
て
、

教
材
開
発
を
手
が
け
て
お
ら
れ
る
、
株
式
会
社
メ
イ
ト
編
集
部 

千
田
明
美
さ
ん
の

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
記
事
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。
実
際
に
保
育
士
と
し
て
現
場
で
働
い
て

い
た
経
験
を
お
持
ち
の
千
田
さ
ん
。
現
場
で
食
教
材
作
り
に
取
り
組
む
先
生
方
に
と

っ
て
も
役
立
つ
情
報
を
ご
提
供
い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
わ
せ
て
ご
覧
く
だ
さ
い
。

「どうせ学ぶのなら楽しく」をモットー

に、子どもが楽しめる教材作りを心掛けて

おられる佐藤先生。聴覚にも訴える「歌」や、

めくれる仕掛けの掲示物など、作る側も学

ぶ側も楽しみながらの食育が進められてい

る様子がうかがえます。

福島県いわき市立常磐学校給食
共同調理場� 佐藤  宏幸

P. 20　子どもが楽しく学べる教材
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短い時間で効果的な食育指導を行うため

に、視覚に訴える教材は欠かせないもの。

朝食やカルシウム摂取など、アンケート結

果から見えてきた課題を踏まえつつ、食教

材を上手に活用して食育を進めておられる

様子をご紹介いただきました。

尾﨑先生は、お手製の「たからばこ」や

レンズを使った立体的な掲示、各地の牛乳

パックの展示などの手作り教材を紹介して

くださいました。食は生きるための「根」、

それを視覚を通して子どもたちに伝えるた

め、惜しみない努力が払われています。

身近に手に入る材料を使用し、自分なり

の様々なアイデア教材作りに取り組んでお

られる鈴木先生。今回の原稿では、実際の

作り方や使用方法を交えて、その一部をご

紹介してくださいました。食教材作りにす

ぐに役立つ情報が満載です。

静岡県浜松市立和地小学校
� 鈴木  江身

P. 25　子どもたちの興味を引く教材作り

前・兵庫県神戸市立蓮池小学校
� 今城  安喜子

P. 43　食育学習は教材で興味・関心が高まる

福井大学教育地域科学部附属小
学校� 尾﨑  由美

P. 31　「食」の発信　～もの・ひと・ことにつなげる食材～


