
 

 
 

 

 １１月
     がつ

８日
   か

（土
 ど

）は須賀川
すかがわ

の「松明
たいまつ

あかし」です。須賀川
すかがわ

の松明
たいまつ

あかしは４３０年
     ねん

以上
いじょう

続く
つづ

日本
にほん

三大
さんだい

火
ひ

祭り
まつ

のひとつで１１月
    がつ

の第二
だいに

土曜日
どようび

に開催
かいさい

されます。 

 大松明
おおたいまつ

の大きさ
おお

は、長
なが

さ１０メートル・重さ
おも

３トンもあるそうです。 
 

「松明
たいまつ

あかし献立
こんだて

」を実施
じ っ し

します。 
松明
たいまつ

あかしの松明
たいまつ

をイメージした「セルフのりまき（のり・ゆかりごはん）」と「米
こめ

粉
こ

めん入り
い

坦々
たんたん

汁
しる

」を提供
ていきょう

します。 

「米
こめ

粉
こ

めん入り
い

坦々
たんたん

汁
しる

」は夜空
よぞら

を舞い上がる
ま   あ

火
ひ

の粉
こ

と、熱く
あつ

燃え上がる
も   あ

松明
たいまつ

をイメー

ジした料理
りょうり

です。また、米
こめ

粉
こ

めんは学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の地産地消
ちさんちしょう

を推進
すいしん

するため、市
し

農政課
のうせいか

から提供
ていきょう

されたものを使用
しよう

します。レシピを紹介
しょうかい

しますので、ぜひ作って
つく

みてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

須賀川市教育委員会学校教育課 

＜材料
ざいりょう

４人分
  にんぶん

＞ 

豚ひき肉
ぶた     にく

・・・・・５０ｇ    米
こめ

粉
こ

めん・・・・・・・・・・５０ｇ 

たまねぎ・・・・・８０ｇ    おろしにんにく、しょうが・・ 少 々
しょうしょう

 

にんじん・・・・・３０ｇ    トウバンジャン・・・・・・・少 々
しょうしょう

 

もやし・・・・・・１００ｇ   中華
ちゅうか

スープ素
    もと

・・・・・・・・５ｇ 

にら・・・・・・・２０ｇ    みそ・・・・・・・・・・・・おおさじ２ 

油揚げ
あぶらあ

・・・・・・２０ｇ    ねりごま・・・・・・・・・・２０ｇ 

ねぎ・・・・・・・４０ｇ    しょうゆ・・・・・・・・・・こさじ１ 

         水・・・・・・・・・・・・・７００ｍｌ 

＜つくりかた＞ 

①たまねぎはスライス、にんじんは千切り
せんぎ

、にらは２㎝長さ
なが

に切る
き

。油
あぶら

揚げ
あ

は千切り
せんぎ

、ねぎは

小口
こぐち

切り
ぎ

にする。 

②米
こめ

粉
 こ

めんを下
した

茹で
ゆ

する。（うどんやそうめんでも代用可
だ い よ う か

） 

③鍋
なべ

に油
あぶら

を熱し
ねっ

、ひき肉
    にく

を炒め
いた

、にんにく、しょうが、トウバンジャンも加えて
くわ

香り
かお

を出す
だ

。 

④③ににんじん、たまねぎを加え炒め
くわ   いた

、分量
ぶんりょう

の水
みず

を入れ
い

加熱
かねつ

する。 

⑤沸騰
ふっとう

したら、油揚げ
あぶらあ

、もやしを加え
くわ

煮て
に

、カッコの調味料
ちょうみりょう

を加える
くわ

。 

⑥最後
さいご

に、米
こめ

粉
 こ

めん、ねぎ、にらを加えて
くわ

煮る
 に

。 

11月
がつ

２４日
   か  

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。和食
わしょく

にかかせないもののひとつに「だし」がありま

す。だしは、昆布
こんぶ

やかつお節
ぶし

、煮干し
に ぼ

、干し
ほ

しいたけなどの食材
しょくざい

から、うまみを

引きだした
ひ

ものです。 

 給食
きゅうしょく

のみそ汁
    しる

は、かつお節
  ぶし

と煮干し
に ぼ

を

使って
つか

だしをとっています。だしを使う
つか

と、だ

しのうまみでうす味
あじ

でもおいしく感じられ
かん

る

ため、減塩
げんえん

になります。 

 １日
  にち

にとる食塩
しょくえん

の目標量
もくひょうりょう

は、成人
せいじん

男性
だんせい

7.5ｇ、

成人
せいじん

女性
じょせい

6.5ｇです。 

目標量
もくひょうりょう

とは、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

 発 症
はっしょう

予防
よ ぼ う

のために

現在
げんざい

、日本人
にほんじん

が当面
とうめん

の目標
もくひょう

とすべき摂取量
せっしゅりょう

で

す。 

しかし、本当
ほんとう

の目標量
もくひょうりょう

は5.0ｇで、上記
じょうき

の

量
りょう

よりさらに少ない
すく

量
りょう

です。これは、基準
きじゅん

を作る
つく

時
とき

に、日本人
にほんじん

がみそ汁
    しる

や漬物
つけもの

を食べる
た

食
しょく

習慣
しゅうかん

が

あるため、実行
じっこう

できる目標
もくひょう

にしたほうがよいと

考えた
かんが

ためです。 

みなさんは食塩
しょくえん

をとりすぎていませんか？ 

＜参考
さんこう

 外 食
がいしょく

や加工品
かこうひん

に含まれる
ふく

食塩量
しょくえんりょう

＞ 

牛丼
ぎゅうどん

（並
なみ

盛
もり

） １杯
  ぱい

 2.5ｇ 

豚
とん

汁
じる

 １杯
  ぱい

 3.3ｇ 

中華
ちゅうか

そば １杯
  ぱい

 8.5ｇ 

みそラーメン １杯
  ぱい

 8.8ｇ 

食パン
しょく

 ６枚
  まい

切り
ぎ

１枚
  まい

 0.8ｇ 

カップヌードル（シーフード）１個
   こ

 4.7ｇ 

※自分
じぶん

が食べて
 た

いる食品
しょくひん

の栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

をみて、

食 塩
しょくえん

をとりすぎないようにしましょう。 

食塩
しょくえん

とりすぎていませんか？ 


