
 

 

 

 

 

 秋は多くの食べ物が旬を迎えます。気候もよく、おいしいものがたくさんあって、ついつい食べすぎがちです。ぜひ、

ご飯を中心とした「日本型食生活」を実践したいものです。 
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 「薬
やく

膳
ぜん

」という言葉を聞いたことがありますか。薬膳とは、中国医学の理論に基づいて食物がもつ薬理作用を組み

合わせた食事のことです。一見して、難しい言葉に聞こえますが、薬膳料理は特別なものではなく、旬の食材をとる

だけでも、薬膳料理の第一歩になるそうです。 

 そのわけは、季節ごとに出回る旬の食材には、それぞれ、その時期を健康に過ごすための性質が備わ

っているからです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
【材料４人分】 
生秋鮭 ４切れ 
塩・こしょう 少々 
キャベツ １/２玉 
たまねぎ １個 
にんじん １/３本 
しめじ １パック 
バター 大さじ２ 
みそ 大さじ６ 
酒 大さじ４ 
砂糖 大さじ２ 
みりん 大さじ２ 

【材料（つくりやすい量】 

挽き割り納豆 ２パック（９０ｇ） 

豚ひき肉 ５０ｇ 
葉ねぎ ３０ｇ 
赤みそ ２０ｇ 
みりん 小さじ１強 
砂糖 小さじ１強 
濃口醤油 小さじ 1/2 
 
【作り方】 
① Ｂの調味料をすべて混ぜ合わせて

おく。 
② フライパンで豚ひき肉を炒める。 
③ ②へ刻んだ葉ねぎ、①の調味料を

加えて炒め、火を止める。 

④ ③と挽き割り納豆を混ぜ合わせて
完成。 

 

【作り方】 
① Ａの調味料をすべて混ぜ合わ

せておく。 

② 鮭に塩こしょうをふる。 
③ キャベツ・たまねぎはざく切り、

にんじんは短冊切り、しめじは
小房に分ける。 

④ ホットプレートに②の鮭をしき、
両面をさっと焼く。 

⑤ ④の鮭の上や周りに、③の野菜
をのせ、①の調味料をかけ、バ
ターものせて、フタをして蒸し
焼きにする。 

⑥ 野菜がしんなりしたら、鮭をほ
ぐしながら軽く混ぜたら完成。 

Ａ 

鮭のちゃんちゃん焼き 

 

Ｂ 

みそ納豆 

 

 

 

 

鮭のちゃんちゃん焼きとは・・・ 
 北海道の郷土料理です。 
 旬の鮭と、キャベツ、にんじん、たまねぎなどの野菜を蒸し焼きにして、みそで味付けをしま
す。北海道の漁師町でうまれ、猟師さんたちが、大きな鉄板の上で豪快に作り、大勢で囲んで
食べるそうです。名前の由来は、「ちゃっちゃと手軽に作れる」、「ちゃん（お父さん）が作る」
など、いろいろな説があります。 
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給食ではこんな 

工夫をしています！ 

◇旬の食材（野菜や魚など）を中心に献立を立てています 

◇新鮮な旬の食材を、可能な限り、地元生産者やＪＡから仕入れています。 

→１０月は阿知須産のまこもたけ、さつまいもなどを使います。１１月には徳佐りんごな

どを予定しています！ 

 

冬に鈍った体を刺激し、活動
性を上げる食材が旬を迎える 
例）山菜、豆類など 

寒さから身を守る食材が旬を
迎える 
例）根菜類など 

暑さから身を守る食材が旬を
迎える 
例）トマトやきゅうりなど夏野菜 

貯蔵のはたらきをする冬じた
くの食材が旬を迎える 
例）穀物、種実、いもなど 

澱粉質のもの 


