
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

5年
ね ん

11月
が つ

15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 
 

ふきの 

炒め煮 

虎
こ

杖
じょう

浜
はま

昆布
こ ん ぶ

 

入
い

り 

しゅうまい 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

◎ホタテオハウ 

◎虎
こ

杖
じょう

浜
はま

昆布
こ ん ぶ

入りしゅうまい 

◎ふきの炒
いた

め煮
に

 

◎牛乳
ぎゅうにゅう

 

いなきびごはん 

ホタテオハウ 

ふきの炒
い た

め煮
に

 

かぼちゃの 

虎
こ

杖
じょう

浜
は ま

昆布
こ ん ぶ

入
い

りしゅうまい 

ホタテオハウ 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

 雪
ゆき

どけと共
とも

に出
で

てくるふきは、春
はる

を告
つ

げる山菜
さんさい

ですが、冬
ふゆ

に黄色
き い ろ

い花
はな

を咲
さ

かせ

ることから、「冬
ふ

黄
き

」が名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

ともい

われています。 

 春
はる

に収穫
しゅうかく

したフキは、茹
ゆ

でて皮
かわ

をむ

いてから干
ほ

して、１年中
ねんじゅう

食
た

べていたそ

うです。 

いなきびは、「もちきび」とも呼
よ

ばれ、

冷
さ

めても、もちもちとした食感
しょっかん

が続
つづ

き、

よく噛
か

むと甘
あま

みを感
かん

じられる雑穀
ざっこく

です。 

亜鉛
あ え ん

や鉄分
てつぶん

などのミネラルのほか、

善玉
ぜんだま

コレステロールに 働
はたら

きかけるタン

パク質
しつ

も豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

 

 今日
き ょ う

（11月
がつ

15日
にち

）は、日本
に ほ ん

昆布
こ ん ぶ

協会
きょうかい

が制定
せいてい

した「昆布
こ ん ぶ

の日
ひ

」です。 

 「もっと昆布
こ ん ぶ

を食
た

べてほしい」という願
ねが

いが

込
こ

められているそうです。昆布
こ ん ぶ

は美味
お い

しいだけ

でなく、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれ、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。 

 ほたてが甘
あま

くて美味
お い

しいのは、「グリシン」と

いうアミノ酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれているからです。 

ほたては、古
ふる

くからアイヌの人々
ひとびと

に食
た

べられて

いた食材
しょくざい

のひとつです。 

 食
た

べるだけでなく、貝殻
かいがら

も無駄
む だ

にせず、三又
みつまた

 

の木
き

にほたて貝
がい

を置
お

き、魚
さかな

からとった脂
あぶら

に 

火
ひ

を灯
とも

して明
あ

かりとりに使用
し よ う

していたそう 

です。 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

イランカラプテ！ 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） 

アイヌのひとたちは、きせつごとにとれるたべものをいろいろなほうほうでほぞんします。そうすることで、けんこうなからだづく

りにかかせないえいようバランスのいいしょくじを 1ねんじゅうとることができ、きびしいふゆやたべものがとれなくなる、ききんに

もそなえていました。ではどうやってたべものをほぞんしていたのかな? したのクイズにこたえてみよう！ 

ぜんぶ、こたえられたかな？ 

わからないことがあったら、 

ぜひ、しらべてみてね！ 

は 

 

 

 
食材王国しらおい 
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