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多摩市の給食では、現在、市内産の9種類の野菜と味噌を使用しています。   

自分の住んでいるまちで収穫された農産物を食べることで、自然の恵みや  

農家の万々の仕事、食べ物に対して関心を高めてもらうことを目的としてい  

ます。  

矧こ囲まれ気候や風土に富む日本では、季節や地域によって  

いろいろな野菜や果物、魚介類が収穫・漁獲されています。   

しかし、最近では保存技術や輸送技術の発展、海外からの輸  

入が増え、季節に関係なく一年中味わえる食べ物が増えていま  

す。それは便利なことですが、旬のよさ～味よし、栄養よし、  

値段よし（お手ごろ）～といった「おいしさ」を知っておきた  

いものです。   

「地産地消」や「身土不二」といって、地元の食材を食べる  

ことが、旬の食べ物を知り自分の住んでいる地土或を知ることへ  

つながる。生産者が確かめやすいので安全を確保することがで  

きる。人の健康によい影響を与えるなどという考えがあります。   

その土地の風土の中で自然の恵みに感謝し、豊作を願いなが  

ら育てた食べ物を食べる。これからも大切にしていきたい食文  

化です。   

※地産地消とは、地Ⅰ或生産地域消費の略語で、地域で生産された   

農産物や水産物をその地域で消要することです。   

身土不二とは、人間は住んでいる風土や環境と密接に関係して   

いて、その土地の自然に適応した旬の作物を育て、食べること   

で健康に生きられるという考え方です。  

だ
劉
親
方
爪
 
 

チ
■
㌧
ヽ
 
∴
 
 

胴
九
M
弧
 
 

たまねぎ  じゃがいも  なす  

白菜  小松菜  ほうれん華  長ねぎ  

～お知らせ～   

給食では大量調理のため、使える野菜の種類が限られています。市内では他にも  

いろいろな野菜を育てています。   

聖蹟桜ケ丘や市役所前で行われている「いきいき市」では、採れたての野菜を直接  

販売しています。   

地場野菜についてのお便りを配布し、周矢口をはかっています。  



野菜がヘルシーな食生活に欠かせないことはこ存じだと思いますが、   

使い方に迷う方も多いことも事実です。普段から野菜不足になりがらな   

万も単に丸かじりするだけでなく、幅広く楽しめる使い方を紹介します。   

熱を加えるとたく士ん食べられ手す  

野菜に熱を加えると、かさが減って軟らかくなります。また甘味が増   

し、渋みや青臭さが和らぐ効果もあり、いっそう食べやすくなります。   
軟らか＜なることで、消化もよくなります。   

れロテンと油は仲良しです  

緑黄色野菜は、油で調理すると、力ロテンの吸収がよくなります。力   
ロテンは吸収されると一部がビタミンAに変わります。   

ビタミンβ頬、e等捗汁物で捕え春す  

野菜に含まれるビタミンB類、Cは熱を加えると壊れやすくなります。   
ただ、水に溶け出るはたらきがある為、汁物やスープで異だくさんにす   

ると補えます。特にビタミンCは、茹でるよりレンジにかけた万が壊れ   

にく＜てすみます。   

青葉捗必ず顎でて使い手しさう  

青菜は「サラタ用」と指定されていない限り、アクが弓凱1為、必ず熱   

湯で茹でて使います。茹でることでアクが溶け出し、渋味も残らず食べ   

やすくなります。   

毎8作れない時捗どうするの？  

特に作る時間のない場合は、お休みの日に作り置きをしてお＜と手間   

が省けて楽ですし、組み合せを考えやすくなります。（缶詰、レトルト、   

冷凍の野菜でもOKです！）   

料理例（右の献立も見てねり  

茹でたりレンジにかけた保存用野菜、温サラダ各種、野菜の煮物等  

☆籠草ー作ろうーや±いの献立☆  

①カボチャは生なら3～4cm角にす   

る。  

②鍋に①と水をひたひたに入れ、初め   

強火にかけ、沸騰したら酒・砂糖・   

醤油・みりんを順に加え、一煮立ら   

したら弱めの中火で柔らか＜なる迄   

煮込む。  

ポチヤ（冷凍でも可）1／4ケ  

水またはだし汁  
酉  大さじ2  

大さじ2  

大さじ2  

大さじ2  

・比較的簡単に作れる1品です  

・カボチャを切る前に軽くレンジにかけると切りやすくなります  

・時間があれば面取り（角をそぐようにする）すると煮崩れしにく   

いです   

豆知識  

・冬至の日にカボチャを食べると風邪を引きにくくなるとされてい   

ます   

■ カボチャはっり類の中でも体を温めるはたらきがあります  
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