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さつまいものポテサラ
作り方材料（ 2人分）

①さつまいもは両端を切り落として1cm角に切り、水にさらして軽く 水気を切る。耐熱容器に入れて

　 ふんわりとラップをし、600W のレンジで柔らかくなるまで３ ～４ 分加熱する。
②ボウルに①を入れ、熱いうちに塩を加えて粗くつぶすように混ぜて粗熱をとる。

③玉ねぎは薄切りにし 、水にさらして軽くもむ。水気を切って、キッチンペーパーでしっかり水気を絞る。

④にんじんは皮をむいて、いちょう 切りにしてからさっと湯がく 。

⑤②のボウルに③、④の具材を入れ、調味料Aを加えて混ぜ、器に盛る。

【 クッキングメモ】

玉ねぎはできるだけ薄く 切り、しっかりと水にさらすことで辛味を抑えることができます。

1人分の栄養価： エネルギー 217kcal／たんぱく 質 2.0g／脂質 9.4g／炭水化物 35.6g／カルシウム 50mg／鉄 0.7mg／ビタミンC 30mg／食塩相当量 0.4g

さつまいもきんとん
作り方材料（ 2人分）

①さつまいもは2cm幅に切り、皮をむく 。水を張ったボウルに入れて、30分ほどさらす。

②鍋に①のさつまいもと水を入れて中火で煮る。沸騰したら弱火にして、さつまいもが柔らくなるまで

　 20分ほど煮てザルに上げる。
③さつまいもを鍋に戻し 、調味料Aを入れて弱火で加熱する。

　 木べらでさつまいもを潰しながら、汁気がなくなるまで練る。

④火を止め粗熱が取れたら、形を整えて器に盛りつける。

【 クッキングメモ】
さつまいもはしっかり柔らかくなるまで煮ることで、滑らかな舌ざわりになります。

1人分の栄養価： エネルギー 105kcal／たんぱく 質 0.5g／脂質 0.1g／炭水化物 25.0g／カルシウム 13mg／鉄 0.2mg／ビタミンC 10mg／食塩相当量 0.4g
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秋

料理作成／修文大学調理学ゼミ 生
（ 指導／健康栄養学部助手　 友松 実莉）

ぐりーんりんぐの表紙のイラストを募集しま

す。次回の募集テーマは「 アスパラガス」

です！一宮市場H Pから専用の応募用紙

をダウンロードしてお送りく ださい。詳細は

一宮市場HPを検索してく ださい！右のQ R

コード を読み取っていただくと便利です。

４ 年生 田口 遥菜　   ４ 年生 岩田 陽菜　   ４ 年生 加藤　  杏



一宮市在住 清水家

　 我が家は家族全員、 食べることが大好き！ ２ 人の娘たちは好き嫌いが一つもありません。（ これ

は１番の自慢かも！） なぜなのかよく 聞かれますが、 特別「 食育」 と言えるような大げさなことはして

いません。 ただ、 親自身が好き嫌いなく 食べることと、 できるだけ家族揃って食事をするということ

は大切にしています。

　 私が食に携わる仕事をしていることもあり、 食べることも作ることも大好きで、 今思えば娘達が小

さな頃から色 な々食材に触れさせて来たと思います。 例えば道の駅や産直で珍しい食材や変わっ

た色の野菜なんかを見つけると、 好奇心がムクムク。 子どもと一緒に「 どうやって食べたら美味し

いかなぁ ～」 なんて話しながら、トライしてみるのです。

　 ただ切るだけ、 茹でるだけなど、 一般的には子どもウケするようなメニューではないのですが、

それが結果的に良かったのかもしれません。 たくさんの食材に出会わせてあげると、 子どもの味覚

の域もグングン広がっていく のを目の前で感じます。 そして、 親が「 これめっちゃ美味しい～！！」 と

言いながら食べていると、 子も自然と抵抗なく 食べられるようになるから不思議！

　 また、 子ども達は夏休み中でも、 普段通りの時間に起きて全員で朝ごはんを食べます。 平日の

夕食は習い事や仕事の関係で、 家族揃って食べることは難しいため、 朝食は家族の大切なコミュ

ニケーショ ンの時間になっています。 生活リズムを乱さないことも、 ３ 食お腹が空いてモリモリ食べ

られる要因の一つかも。

　 当たり前のことをこれからも大切にしながら、 家族みんなで食を育んでいきたいと思います。

Vol .42
食の好奇心を育む

次女

莉穂ちゃん

小学校 3 年生

長女

心晴ちゃん

中学校 1 年生

清水祥子さん

（ ママ）

　 さ つま いも は、甘みがあっ ていろ いろ な料理にアレ ン ジでき

る ため、秋の味覚と し て人気です。ま た、食物繊維が豊富でおな

かの調子を 整える ほか、皮膚を 守る 働き のビ タ ミ ン Cやむく み予

防に役立つカ リ ウムなども 含まれています。

　 収穫し たばかり のさ つまいも は甘みが強く あり ません。2週間

から 1か月ほど置く と 甘みが増し てき ます。こ れは、さ つまいも

に含まれる アミ ラ ーゼと いう 酵素が、さ つまいも のでんぷんを

甘みの強い麦芽糖へ分解する た めで す。調理において も ア ミ

ラ ーゼの働き を 利用し 、低温（ 60～65℃程度）でじ っ く り 火を 通

すと 甘みが増すので、焼き いも やふかし いも などの料理がおす

すめです。

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 一宮市栄養教諭研究会

食品一口メモ （ さつまいも）

魚を食べよう   マグロ

　 マグロは、私たちにと っ て欠かせない食材です。赤身、中トロ、大ト ロ、ほほ肉、カ マト ロなど、部位によっ て異なる食感や味わいが楽し めるため、寿司や刺身だけでなく 、ステーキやユッ ケなどさ まざまな料理に活用さ れています。また、栄養面でも DH A・ EPA、タ ンパク 質、鉄、ビタ ミ ンD 、カ リ ウムなどを 豊富に含んでおり 、非常に優れた食材と いえる でし ょう 。
　 そんなマグロと 私たちの関わり は古く 、縄文時代にはすでに祖先がマグロ を 狙っ て獲っ ていたと さ れています。し かし 、保存が難し かっ たため、長ら く 人気の食材と はなり ませんでし た。江戸時代に入ると 、関東で醤油の生産が盛んになり 、切り 身を 醤油に漬ける こ と で保存性が向上。こ れが「 ヅケ」と し て広く 親し まれる よう になり 、江戸前寿司の定番ネタ と し て庶民に愛さ れるよう になり まし た。
　 今では高級食材の代名詞と も いえるト ロも 、かつては傷みやすいため戦前まではほと んど 捨てら れていま し た。し かし 、冷凍技術の発展により 鮮度が保たれるよう になり 、次第に人気を集めていっ たのです。
　 こ う し て見ると 、マグロは単なる食材ではなく 、保存技術の進歩と と も に歩んでき た象徴と いえるでし ょ う 。秋の夜長に、歴史や技術、文化と 深く 関わっ てき た奥深いスト ーリ ーに思いをはせながら 、マグロを味わっ てみてはいかがでし ょう か。
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　  　 　 一宮地方総合卸売市場

　 秋はき のこ が美味し い季節ですね。し かし 、き のこ には「 食べら れるき のこ 」と「 食べら れないき のこ： 毒き のこ 」があります。「 毒き のこ 」のなかには「 食べら れるき のこ 」と 見た目がよく 似ているも のがあり 、間違っ て「 毒き のこ 」を食べたこ とによる食中毒が毎年発生し ています。
　 き のこ が生えている 環境やき のこ の特徴を よ く 観察し 、「 食べら れるき のこ 」だと 確実に判断できない場合は、絶対に採ら ない、食べない、売ら ない、人にあげないよう にし まし ょう 。食べて具合が悪く なっ たと き は、すぐ に医師の診察を 受けまし ょ う 。
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　   　 一宮市保健所

毒きのこに注意しましょう。

　「 食育」と いう 言葉は広く 浸透し ていますが、みなさ んはそ

の意味をご存じ でし ょ う か？ 

　 国は、2005年に｢食育基本法｣を 定めまし た。その中で「 食

育」は、“生き る上での基本であっ て、知育、徳育・ 体育の基礎

と なるも の”と 定義し ています。また、こ の法では“様々な経

験を 通じ て｢食｣に関する知識と ｢食｣を 選択する力を 身につ

け、健全な食生活を 実践でき る人間を 育てる ”こ と を 目的に

定めています。

　 法制定の背景には、日本人の｢食｣を 大切にする 意識が薄

れ、不規則で栄養バラ ンスの偏っ た食事を続けて肥満や生活

習慣病になる人や、あるいは過度な痩身志向から 十分な食事

を と ら ずに健康を 害する 人が増えたこ と があり ます。さ ら

に、「 食の安全性」や、輸入依存、国内自給率の低下に伴う「 食

の安定確保」が課題になっ たこ と も 制定のきっ かけになり ま

し た。

　 日本には「 食」に関する様々な課題があり ますが、解決の方

法と し て、日本人が各地域で先代から 受け継いでき た伝統的

な食文化を見つめ直し 、「 食育」と し て未来に繋いでいく こ と

も 大切ではないでし ょ う か。

　「 食」は人が生き ていく ための最も 基本的な営みです。「 食

事は美味し く 、楽し く 」食べるこ と が大切です。難し く 考える

こ と はあり ませんが、「 何を、誰と 、どう 食べるか」と いう 視点

を持つこ と を大切にし ていき たいですね。

　 　 　 　 　 　                           　 　 　   一宮生活協同組合 

 ｢食育｣ってどんなこと？ 


