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  木々
き ぎ

の葉
は

が色
いろ

づき、秋
あき

が深
ふか

まってきました。朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みも増
ま

してきて、日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

で

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。手洗
て あ ら

い・うがいとバランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、風邪
か ぜ

をひかないよ

うに体力
たいりょく

と免疫力
めんえきりょく

をつけま
 

しょう。 

 

 

 

 

 

 

郷土
きょうど

料理
りょうり

とは、人々
ひとびと

の間
あいだ

で受
う

け継
つ

がれ、地域
ち い き

に定着
ていちゃく

した料理
りょうり

のことです。山
やま

や海
うみ

に囲
かこ

まれてい

る山口県
やまぐちけん

は、自然
し ぜ ん

が豊
ゆた

かで多
おお

くの食材
しょくざい

に恵
めぐ

まれています。そのため、それらの食材
しょくざい

を生
い

かした郷土
きょうど

料理
りょうり

が数多
かずおお

く受
う

け継
つ

がれてきています。山口県
やまぐちけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を知
し

り、作
つく

って食
た

べたりすることによ

って、山口県
やまぐちけん

の歴史
れ き し

や文化
ぶ ん か

に触
ふ

れることができます。 

１１月
がつ

１５日
にち

（水
すい

）の 給
きゅう

食
しょく

には「けんちょう」が登
とう

場
じょう

します。また、12月
がつ

以降
い こ う

の給 食
きゅうしょく

に

も山口県
やまぐちけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を予定
よ て い

しているので、楽
たの

しみにしていてくださいね。 
 

～けんちょう～ 

だいこんやにんじんなど、冬
ふゆ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

と豆腐
と う ふ

を炒
いた

めて

煮込
に こ

んだ料理
りょうり

です。大
おお

鍋
なべ

でたく

さん作
つく

って作
つく

りおきをし、温
あたた

めなおすごとに味
あじ

がなじんで

おいしくなります。 
 

～茶
ちゃ

がゆ～ 

お米
こめ

をよく煮
に

出
だ

したお茶
ちゃ

で

炊
た

いて作
つく

ります。地域
ち い き

によっ

て、番茶
ばんちゃ

や豆
まめ

茶
ちゃ

、ほうじ茶
ちゃ

など

のお茶
ちゃ

を使
つか

います。 

 

 

～大平
おおひら

～ 

 れんこんや里
さと

いもなどの

新鮮
しんせん

な季節
き せ つ

の野菜
や さ い

や、凍
こお

り豆
どう

腐
ふ

、鶏肉
とりにく

などのたくさんの具
ぐ

材
ざい

が入
はい

った汁
しる

気
け

の多
おお

い煮
に

物
もの

です。 

～くじらの南蛮
なんばん

煮
に

～ 

鯨
くじら

と野
や

菜
さい

をみそで煮
に

込
こ

んで

作
つく

ります。「大晦日
おおみそか

に大
おお

きいも

のを食
た

べると縁起
え ん ぎ

が良
よ

い」とい

う伝承
でんしょう

から、大晦日
おおみそか

の定番
ていばん

料
りょう

理
り

になりました。 
 

～いとこ煮
に

～ 

甘
あま

く煮
に

た小豆
あ ず き

と白
しら

玉
たま

団
だん

子
ご

が

入
はい

った料理
りょうり

です。山口
やまぐち

県内
けんない

の

各地
か く ち

で作
つく

られていますが、地域
ち い き

によって食材
しょくざい

が変
か

わります。 

 

 

 

～ちしゃなます～ 

ちしゃの葉
は

を手
て

でちぎって

三杯酢
さんばいず

や酢
す

みそで和
あ

えた料理
りょうり

です。しらす干
ぼ

しやいりこ、あ

ぶったサバを入
い

れる地域
ち い き

もあ

ります。 
 

食育だより 

山口県の郷土料理 

 
知っちょる？ 
し 

やまぐちけん    きょうどりょうり 



 

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】 

・鶏肉
とりにく

         

・豆腐
とうふ

（水切
みずき

りをして粗
あら

く崩
くず

す） 

・油揚
あぶらあ

げ（油抜
あぶらぬ

きして 1ｃｍ幅
はば

に切
き

る） 

・だい
 

こん（いちょう切
ぎ

り）     

・に
 

んじん（いちょう切
ぎ

り）    

・こ
 

んにゃく（湯通
ゆどお

しして短冊
たんざく

切
ぎ

り）  

・乾
ほし

しいたけ（水
みず

戻
もど

しして細
ほそ

く切
き

る）  

今
日

き

ょ

う

は
山
口
県

や
ま
ぐ
ち
け
ん

の 

郷
土

き

ょ
う

ど

料
理

り

ょ
う

り

に
つ
い
て 

勉
強

べ
ん
き
ょ
う

し
ま
す
。 

いとこ煮 

けんちょう 

茶がゆ 

ちしゃなます 

いぎのはもち 
山
口
県

や
ま
ぐ
ち
け
ん

の
郷
土

き
ょ
う
ど

料
理

り
ょ
う
り

で 

知し

っ
て
い
る
も
の
は 

あ
り
ま
す
か
？ 

先
生

せ
ん
せ
い 

そ
の
い
と
こ
煮 に

の
写
真

し
ゃ
し
ん 

ま
ち
が
っ
て
い
る
と
思 お

も

い
ま
す
。 以

前

い
ぜ
ん

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の 

法
事

ほ
う
じ

で
食た

べ
た
い
と
こ
煮に

に
は
、 

汁し
る

が
あ
り
ま
し
た
。 

え
～
！ 

汁し
る

は
な
い
じ
ゃ
ろ
～ 

そ
ん
で
、
た
こ
も 

入は
い

っ
ち
ょ
る
よ
ね
。 

い
や
、
汁し

る

が 

あ
っ
た
ん
だ
よ
。 

た
こ
じ
ゃ
な
く
て 

か
ま
ぼ
こ
が 

入 は
い

っ
ち
ょ
っ
た
し
… 

か
ま
ぼ
こ
は
入 は

い

ら
ん
じ
ゃ
ろ
～ 

お
団
子

だ
ん
ご

と
小
豆

あ
ず
き

よ
ね
。 

そ
れ
も
入 は

い

っ
ち
ょ
る
け
ど 

し
い
た
け
と
か 

こ
ん
に
ゃ
く
と
か 

は
い 

静 し
ず

か
に
！ 

み
ん
な
よ
く
知 し

っ
て
い
て 

び
っ
く
り
し
ま
し
た
。 

み
ん
な
正
解

せ
い
か
い

よ
。 

郷
土

き
ょ
う
ど

料
理

り
ょ
う
り

っ
て
い
う
の
は 

そ
の
土
地

と

ち

で
取 と

れ
た
も
の
を
使 つ

か

っ
て 

作 つ
く

ら
れ
、
伝 つ

た

え
ら
れ
て
き
た
も
の
な
の
。 

だ
か
ら 

同お
な

じ
山
口

や
ま
ぐ
ち

県
内

け
ん
な
い

で
も 

地
域

ち

い

き

に
よ
っ
て 

違ち
が

う
こ
と
も
あ
る
の
よ
。 

ち
な
み
に
武
士

ぶ

し

の
多 お

お

か
っ
た
萩 は

ぎ 

で
は
、
小
豆

あ
ず
き

の
皮 か

わ

が
破 や

ぶ

れ
る
と 

「
切
腹

せ
っ
ぷ
く

」
に
つ
な
が
る
か
ら
、
皮 か

わ 

が
破 や

ぶ

れ
な
い
よ
う
に
煮 に

る
の
よ
。 

歴
史

れ
き
し

や
文
化

ぶ
ん
か

も 

か
か
わ
っ
て
い
る
か
ら 

お
も
し
ろ
い
わ
よ
ね
。 

・サラダ 油
あぶら

  

・みりん   

・酒
さけ

     

・砂糖
さとう

    

・しょうゆ  

・塩
しお

     

・だし汁   

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 鍋
なべ

にサラダ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏肉
とりにく

、だい

こん、にんじんを炒
いた

める。 

② ①にこんにゃく・油揚
あぶらあ

げ・乾
ほし

しいた

けを加
くわ

え、炒
いた

める。 

③ ②に調味料
ちょうみりょう

Ａを加
くわ

えて煮込
に こ

む。 

④ 豆腐
と う ふ

を加
くわ

えて、火
ひ

が通
とお

ったら完
かん

成
せい

。 

きゅうしょく       しょうかい                    がつ      にち  こんだて 

給食レシピ紹介  けんちょう ～11月 15日の献立より～ 

先
人

せ
ん
じ
ん

の
知
恵

ち

え

や
文
化

ぶ

ん

か

が 

つ
ま
っ
た
郷
土

き
ょ
う
ど

料
理

り
ょ
う
り

を 

次 つ
ぎ

の
世
代

せ

だ

い

に
も
つ
な
げ
て 

い
き
ま
し
ょ
う
。 

40ｇ  

１丁
ちょう

  

20ｇ   

180ｇ 

40ｇ  

80ｇ 

４g  

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ２ 

少 々
しょうしょう
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Ａ 


