
５
日
　
金
曜
日

日本人
にほんじん

が１年間
ねんかん

に食
た

べる海苔
のり

の生産量
せいさんりょう

は、年間
ねんかん

でおよそ１００億枚
おくまい

です。山口県
やまぐちけん

は、全国
ぜんこく

の

生産量
せいさんりょう

の２％である２億
おく

枚
まい

の生産力
せいさんりょく

のある産地
さんち

です。特
とく

に、山口県産
やまぐちけんさん

の海苔
　のり

の９０％以上
いじょう

が

宇部市
うべし

で生産
せいさん

されています。宇部
うべ

沖
おき

や厚東川沖
ことうがわおき

が主
おも

な生産地
せいさんち

となっています。春
はる

から夏
なつ

ま

での間
あいだ

、海苔
　のり

の胞子
ほうし

を牡蠣
かき

殻
がら

の中
なか

で成長
せいちょう

させます。水温
すいおん

が下
さ

がる秋
あき

に収穫
しゅうかく

を迎
　むか

えます。海
の

苔
り

は、洗
あら

う、刻
きざ

む、乾
かわ

かすなどの多
おお

くの工程
こうてい

を経
へ

て、海苔
のり

になります。よいのりの見分
みわ

け方
かた

は、色
いろ

が黒
くろ

くて、光沢
こうたく

があり、穴
あな

やひびの無
な

いものがよいとされています。また、焼
や

き海苔
のり

は

濃
こ

い青緑色
あおみどりいろ

のものがおいしいです。

味付
あじつ

け海苔
のり

について 7日
にち

（金
きん

）

３
日
　
水
曜
日

今日
きょう

のいろどりうどんは、たくさんの野菜
やさい

が入
はい

っていろどりよくしあがりました。どんな野菜
やさい

が

入
はい

っているか分
わ

かりますか？にんじん、たまねぎ、しめじ、ほうれんそう、しろねぎです。かつ

おぶしとこんぶで、だしをしっかりときかせたうどんです。野菜
やさい

たっぷりのおいしいうどんをい

ただきましょう。

４
日
　
木
曜
日

いわしは１年
ねん

中
じゅう

、どこでも食
た

べられる大衆
たいしゅう

　魚
ぎょ

といわれる魚
さかな

です。いわしのおいしい時期
じき

はい

つだと思
おも

いますか？いわしの産卵期
さんらんき

は、２月
がつ

～３月
がつ

です。その準備
じゅんび

の時期
じき

にあたる秋
あき

は、脂
し

肪
ぼう

がのってとてもおいしい時期
じき

です。いわしの選
えら

び方
かた

は、体
からだ

がまるまると太
ふと

り、表面
ひょうめん

の黒
くろ

い粒
つぶ

がはっきりしているものが新鮮
しんせん

です。目
め

やえらが赤
あか

いものは、鮮度
せんど

が落
お

ちているので気
き

をつ

けましょう。

いろどりうどんについて

いわしについて

３日
にち

（水
すい

）

４日
にち

（木
もく

）

２
日
　
火
曜
日

今日
きょう

のカレーは秋
あき

の味覚
みかく

、さつまいもやしめじ、マッシュルーム、エリンギなどのきのこが

入
はい

ったカレーです。今
いま

では、スーパーにいけば、何
なん

でも食
た

べ物
もの

が手
て

に入
はい

るようになりました

が、昔
むかし

の人
ひと

は、その季節
きせつ

にとれる食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

に食
た

べていました。冷蔵庫
れいぞうこ

など保存
ほぞん

するもの

がなかった時代
じだい

を想像
そうぞう

してみてください。その季節
きせつ

にとれるものを旬
しゅん

といいますが、旬
しゅん

のよい

ところは、新鮮
しんせん

で栄養価
えいようか

もすぐれています。また、なんと言
い

ってもおいしいということです。秋
あき

は旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさん出回
でまわ

ります。旬
しゅん

のものを食
た

べて健康
けんこう

にすごしましょう。
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1
日
　
月
曜
日

今日
きょう

は串
くし

カツに説明
せつめい

します。串
くし

カツにつかっているお肉
にく

は何
なん

でしょう？豚肉
ぶたにく

です。豚肉
ぶたにく

は、ビ

タミンＢ１が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。ビタミンＢ１は糖質
とうしつ

の代謝
たいしゃ

や神経
しんけい

の働
はたら

きに関係
かんけい

していま

す。そのため、疲労
ひろう

を回復
かいふく

させ、イライラを防
ふせ

いでくれます。ビタミンB１はにんにくやたまね

ぎと組
く

み合
あ

わせて食
た

べると効果的
こうかてき

に吸収
きゅうしゅう

されます。今日
きょう

の串
くし

カツも豚肉
ぶたにく

やたまねぎを組
く

み

合
あ

わせています。まだまだ暑
あつ

さが続
つづ

きます。しっかり食
た

べて元気
げんき

な体
からだ

をつくりましょう。

串
くし

カツについて

秋
あき

のみのりカレーについて

１日
にち

（月
げつ

）

２日
にち

（火
か

）

味付けのり

ごはん

麦ごはん

ごはん

ごはん

フルーツミックス

コンソメスープ

串カツ

青じそドレッシングあえ

秋のみのり

カレー

マヨネーズ炒め

小パインパン

いろどりうどん

豚汁

いわしのおろし煮

東岐波ミニトマト

牛肉とごぼうの

柳川風

切り干し大根

の

甘酢煮




