
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

5年
ね ん

７月
が つ

19日
に ち

（水
す い

） 

※ふるさと給食
きゅうしょく

とは…白老産
しらおいさん

の食材
しょくざい

やアイヌ料理
りょうり

を用
もち

いた給食
きゅうしょく

 

きゅうしょく     ひ 

いなきび 

ごはん 
 

虎
こ

杖
じょう

浜
はま

昆布
こ ん ぶ

 

と道産
どうさん

大豆
だ い ず

 

の煮物
に も の

 

ユㇰ（鹿
しか

肉
にく

） 

そぼろ丼
どん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

アイヌ料理
りょうり

を取
と

り入
い

れた特別
とくべつ

な給 食
きゅうしょく

を提
てい

供
きょう

します。 

アイヌ民族
みんぞく

の知恵
ち え

を活
い

かした栄養
えいよう

満点
まんてん

の給 食
きゅうしょく

を食
た

べて、アイヌ

の食
しょく

文化
ぶ ん か

にふれましょう！ 

本日
ほ ん じ つ

の献立
こ ん だ て

 

◎いなきびごはん 

◎チェㇷ゚（鮭
しゃけ

）オハウ 

◎ユㇰ （鹿
しか

肉
にく

）そぼろ丼
どん

 

◎虎
こ

杖
じょう

浜
はま

昆布
こ ん ぶ

と道産
どうさん

大豆
だ い ず

の煮物
に も の

 

◎牛乳
ぎゅうにゅう

 

いなきびごはん 

チェㇷ゚（鮭
しゃけ

）オハウ 

虎
こ

杖
じょう

浜
はま

昆布
こ ん ぶ

と道産
どうさん

大豆
だ い ず

の煮物
に も の

 

かぼちゃの 

ユㇰ（鹿
しか

肉
にく

）そぼろ丼
どん

 

チェㇷ゚(鮭
しゃけ

) 
オハウ 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

給 食
きゅうしょく

のオハウに入
はい

っている昆布
こ ん ぶ

を食
た

べ、「初
はじ

めて昆布
こ ん ぶ

を食
た

べた」「昆布
こ ん ぶ

は出汁
だ し

をとるだけじゃないの？」という

声
こえ

がきこえてきたので、昆布
こ ん ぶ

をもっと食
た

べてほしいと思
おも

い、１年間
ねんかん

試作
し さ く

を繰
く

り返
かえ

し、この煮物
に も の

が出来上
で き あ

がりまし

た。使用
し よ う

している虎
こ

杖
じょう

浜
はま

昆布
こ ん ぶ

は、出汁
だ し

がとれるだけでな

く、肉厚
にくあつ

で柔
やわ

らかく、煮物
に も の

にするとおいしい昆布
こ ん ぶ

です。

昆布
こ ん ぶ

にはアルギン酸
さん

とフコイダンという食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれ、脂肪
し ぼ う

の吸 収
きゅうしゅう

を抑
おさ

え、コレステロールをたまり

にくくし、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

をよくする働
はたら

きがあります。 

いなきびは、縄文
じょうもん

時代
じ だ い

～弥生
や よ い

時代
じ だ い

にかけて朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

から伝
つた

わったといわれています。比較的
ひかくてき

暖
あたた

かい地域
ち い き

で

栽培
さいばい

され、現在
げんざい

の岡山県
おかやまけん

辺
あた

りは「吉備
き び

（きび）の国
くに

」と呼
よ

ばれていました。作付
さ く つ

けが南
みなみ

から北
きた

に広
ひろ

がる中
なか

で、

寒冷地
かんれいち

に適
てき

した品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

が行
おこな

われ、東北
とうほく

や北海道
ほっかいどう

でも

栽培
さいばい

されるようになりました。 

 ひき肉
にく

を使
つか

った「そぼろ丼
どん

」は給 食
きゅうしょく

で初
はじ

めて

登場
とうじょう

します。オハウは塩味
しおあじ

、昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

は醤油味
しょうゆあじ

なので、そぼろ丼
どん

は味噌味
み そ あ じ

で仕上
し あ

げました。 

 いなきびごはんの上
うえ

にのせて食
た

べましょう。 

 鹿
しか

肉
にく

は脂肪
し ぼ う

が少
すく

なく、鉄分
てつぶん

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

で

す。鉄分
てつぶん

は日本人
にほんじん

にとって不足
ふ そ く

しがちな 

栄養素
えいようそ

の一
ひと

つです。 

 オハウは、旬
しゅん

の食材
しょくざい

や保
ほ

存
ぞん

していた肉
にく

や魚
さかな

な

ど、様々
さまざま

な具材
ぐ ざ い

が入
はい

りますが、味付
あ じ つ

けは、塩
しお

とタ

ラスム（鱈
たら

の肝臓
かんぞう

の脂
あぶら

）などの動物
どうぶつ

油脂
ゆ し

のみとシ

ンプルな味付
あ じ つ

けでした。油脂
ゆ し

を入
い

れることによっ

て、甘味
あ ま み

や旨味
う ま み

が増
ま

すといわれています。給 食
きゅうしょく

で

は、動物
どうぶつ

油脂
ゆ し

を入手
にゅうしゅ

することが難
むずか

しいので、

米油
こめあぶら

を使用
し よ う

しています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

全部
ぜ ん ぶ

、答
こた

えられたかな？ 

わからないことがあったら、 

ぜひ、調
しら

べてみてね！ 

答
こた

えは⇒ 

 

イランカラㇷ゚テ！ おいしい給 食
きゅうしょく

のあとは、アイヌ文化
ぶ ん か

について学
まな

ぼう！ 

 
（白老町政策推進課アイヌ政策推進室 作成） 

下
した

に並
なら

んでいる写真
しゃしん

をよく見
み

て！ アイヌ文化
ぶ ん か

にまつわる写真
しゃしん

だよ！ 

全部
ぜ ん ぶ

 ①カムイチェㇷ゚（サケ）       ・ ②ユㇰ （シカ）     ・ ③メンクㇽ（イナキビ）      の 

どれかに関係
かんけい

があるよ♪ 関係
かんけい

があると思
おも

う番号
ばんごう

に○をつけてみよう‼ アイヌ語名
ご め い

もわかったら答
こた

えてね！ 
食材王国しらおい 

イメージキャラクター 
【のんの】 

【 ① ・ ② ・ ③ 】 【 ① ・ ② ・ ③ 】 

【 ① ・ ② ・ ③ 】 【 ① ・ ② ・ ③ 】 【 ① ・ ② ・ ③ 】 【 ① ・ ② ・ ③ 】 

【 ① ・ ② ・ ③ 】 【 ① ・ ② ・ ③ 】 【 ① ・ ② ・ ③ 】 【 ① ・ ② ・ ③ 】 

例
れい

【 ① ・ ② ・ ③ 】 【 ① ・ ② ・ ③ 】 【 ① ・ ② ・ ③ 】 

【 ① ・ ② ・ ③ 】 

チェㇷ゚オハウ 


