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妙高市はSDGsを先導して取り組む自治体として、内閣府が実施する
「SDGs未来都市」に選定されています。妙高市では毎月19日を「ミョーコー
さん給食」と定め、郷土料理や地場産物を使った給食を実施していますが、昨
年12月に提供した「妙高アスパラ菜を使った献立」では、郷土愛の育成とと
もに農産物の廃棄について学ぶことでSDGsの啓発を図りました。

アスパラ菜は上越地方を代表するとうなの一種。12月から３月上旬にかけ
て出荷されますが、その際、見た目よく長さを揃えるために廃棄される茎や葉
があります。今回は市内で収穫されるアスパラ菜を余すことなく使い切るよう、
主食を「アスパラ菜めし」とし、ふだんは廃棄されている茎や葉もみじん切り
にして炒め、白米に混ぜました。一方、アスパラ菜特有の甘味や歯ごたえを楽
しむために、キャベツやにんじんと一緒にゆで、味付けのベースに地場産の塩
こうじを用いた「アスパラ菜のごまこうじあえ」を副菜にしました。「めぎす
の米粉揚げ～かんずりジュレソース～」には、上越地域で水揚げされる地場産魚
のめぎすを使用。めぎすはきすによく似た海魚ですが、魚が苦手な児童が多いこ
とから、１枚１枚背開きにして下味に地元の酒かすを使い、揚げることで食べや
すく工夫しています。ソースには、伝統的な発酵調味料「かんずり」を使いまし
た。豪雪地帯である妙高市では、保存食が根付いています。「妙高ごっつぉ汁」
は、水煮にした春のたけのこ、乾燥させた秋のずいき、打ち豆にした秋の大豆と
いった地元の保存食材を、ぶた肉やだいこんとともに煮込んだ酒かす入りのみそ
汁。「ごっつぉ」とは「ごちそう」という意味です。

石川県の最西端に位置する加賀市は、白山山系を水源とする清流と、これにより
形成された肥沃な平野が広がる自然豊かな地域。かつては北前船の寄港地として
栄えた橋立漁港もあり、農業と漁業が盛んです。近年では、食品リサイクル事業や、
特別栽培米の生産によるSDGsへの貢献や、「加賀久谷野菜」のブランド化にも注力。
今年度は「加賀市産野菜を味わう日」を11月に設け、地元JAと連携して市内の全小
中学校で地場野菜をふんだんに使った給食を実施しました。
「加賀棒茶と生わかめの味わいごはん」は、特別栽培米「加賀ほまれ」を使用。特産

の加賀棒茶と押麦を加えて炊き、橋立地域の生わかめを炒めて混ぜました。「きとき
とぶりカツ～トマトとブロッコリーの食べる旨味ソースがけ～」は、橋立漁港で水
揚げされた新鮮なぶりをカツにし、「加賀久谷野菜」であるトマトとブロッコリーを
茎から使ったソースをかけます。「加賀五菜のシャキシャキごまあえ」は、日本で唯
一、給食の残渣を用いた食品リサイクル事業で作られた肥料を用いて生産した「加
賀五菜」のこまつなとみずなを使用。郷土料理をアレンジした「打ち豆とかもりの
ふるさと和風ポタージュ」には、かもり（とうがん）をはじめ「加賀久谷野菜」の味平
かぼちゃやねぎなど野菜はすべて市内産を、ぶた肉や打ち豆は県内産を使いました。
加賀市は県内一のなしの産地。デザートは、年に一度給食で提供する「加賀なし」です。

本校では、生徒が自分で作ったお弁当を持参する「自家弁の日」を年に１回設け、
家族に感謝する気持ちの醸成や生きる力の育成に取り組んでいます。今回はさらに
地場産物の活用とSDGsへの貢献という２つの視点を加え、今後の「自家弁の日」の
献立作成に生かしたいと考えています。
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めぎすの米粉揚げ～かんずりジュレソース～、
アスパラ菜のごまこうじあえ、妙高ごっつぉ汁 
   

加賀棒茶と生わかめの味わいごはん、牛乳、きときとぶり
カツ～トマトとブロッコリーの食べる旨味ソースがけ～、
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米、牛乳、めぎす、酒かす、米粉、みそ、かんずり、
アスパラ菜、キャベツ、塩こうじ、ぶた肉、さといも、
だいこん、たけのこ、ずいき、ねぎ、打ち豆

精白米、押麦、加賀棒茶、生わかめ、牛乳、ぶり、米粉、卵、
トマト、ブロッコリー、こまつな、みずな、ぶた肉、打ち豆、
かもり（とうがん）、味平かぼちゃ、にんじん、はくさい、生
しいたけ、ねぎ、味平かぼちゃペースト、米みそ、加賀なし

アスパラ菜めし	
❶ アスパラ菜の外葉と茎を粗みじん切りにする。　
❷ ごま油で炒めて、調味して温度確認する。　❸ 炊
いたごはんに混ぜる。
めぎすの米粉揚げ～かんずりジュレソース～
❶ めぎすに酒かす、三温糖、食塩、みりんで下味を
付ける。　❷ 米粉を付けて油で揚げる。　❸ 三温糖、
トマトジュース、白みそ、かんずり、水を煮て温度確認。
半分取り出して冷やす。　❹ 残りに寒天を入れて再
度温度確認し冷やす。　❺ 固まった方はクラッシュし、
液体のソースと合わせてジュレにして、めぎすにかける。

アスパラ菜のごまこうじあえ
❶ アスパラ菜を 2.5㎝幅に切る。　❷ キャベツは短
冊、にんじんは細切りにする。　❸ ボイル・冷却し、
調味料であえる。    
妙高ごっつぉ汁
❶ ずいきは水で戻して 2.5㎝幅、豆腐は２㎝角、さ
といも、だいこん、たけのこはいちょう、ねぎは小口
に切る。　❷ 打ち豆は水で戻しておく。　❸ 煮干し
でだしを取り、食材を煮て酒かす、みそで調味する。

加賀棒茶と生わかめの味わいごはん
❶ 加賀棒茶を濃いめに煮だし、冷ましておく。　❷ 米と押
麦をとぎ、加賀棒茶、酒を加えて炊く。　❸ 生わかめは粗
みじん切り、むきえだまめは洗う。　❹ 鍋にごま油を熱し、
生わかめを炒め、軽く水分を飛ばす。　❺ むきえだまめを
加えてさらに炒め、塩・みりんで味付けし、温度を確認する。
❻ 炊けたごはんに、炒めた具を混ぜ込んで仕上げる。
きときとぶりカツ	～トマトとブロッコリーの食べるうまみソースがけ～
＜きときとぶりカツ＞　❶ ぶりは、塩・こしょうで下味を付
ける。　❷ 米粉、卵、水でバッター液を作り、ぶりをくぐら
せてパン粉をまぶし、熱した油で揚げ、温度を確認する。
＜トマトとブロッコリーの食べるうまみソース＞　❶ トマト
は湯むきして種を取り、１㎝角に切る。　❷ ブロッコリー
は茎の皮をむき、つぼみとともに粗みじん切りしてゆで、水
冷・脱水する。　❸ たまねぎ、にんにくは粗みじん切りする。
❹ 鍋に調味料を熱し、にんにく、たまねぎの順で煮込んだ
ら、トマト、ブロッコリーを加えて煮詰め、温度を確認する。
❺ 揚げたぶりカツにかける。

加賀五菜のシャキシャキごまあえ
❶ こまつな、みずなを 2.5㎝幅に切る。　❷ 切った野菜を、
ゆでて水冷・脱水する。　❸ 野菜を白すりごま、調味料で
あえ、温度を確認する。
打ち豆とかもりのふるさと和風ポタージュ
❶ ぶた肉は料理酒で下味を付けておく。　❷ かもりは短冊
切り、味平かぼちゃは角切り、にんじんはいちょう切り、はく
さいは葉と茎に分けて短冊切り、生しいたけは石づきをとって
薄くスライスし、ねぎは小口切りにする。　❸ 冷凍味平かぼ
ちゃペーストは解凍しておく。　❹ 鍋に水を沸騰させ、混合
節だしパックを入れてだしをとる。　❺ だしにぶた肉を入れ、
火が通ったら打ち豆、かもり、にんじん、はくさいの茎、生し
いたけ、はくさいの葉、味平かぼちゃの順に加える。　❻ 材
料がやわらかくなったら、味平かぼちゃペースト、牛乳、米みそ、
顆粒コンソメを加える。　❼ ねぎを加え、こしょうで味を調え、
少量の水で溶いた米粉を加えてとろみをつけ、温度を確認する。
加賀なし（あきづき）
❶ 加賀なしはよく洗い、６等分して芯をとり、皮をむく。

アスパラ菜めし 牛乳 めぎすの米粉揚げ～かんずりジュレソース～ アスパラ菜のごまこうじあえ 妙高ごっつぉ汁
米 75 牛乳 206 めぎす（正式名称：にぎす） 40 アスパラ菜 25 ぶたもも 12
アスパラ菜 7 酒かす 1.5 キャベツ 20 木綿豆腐 25
ごま油 0.4 三温糖（めぎす調理用） 0.5 にんじん 6 さといも 30
食塩 0.15 食塩 0.1 ねりごま 1.5 だいこん 20

本みりん 1 すりごま 2 たけのこ水煮 12
米粉 6 いりごま 1.5 干しずいき 3
米ぬか油 4.5 塩こうじ 2 打ち豆 4
三温糖（ソース用） 0.6 こいくちしょうゆ 1 ねぎ 6
トマトジュース食塩無添加 4 煮干しだし 3.5
甘みそ 1.8 みそ 6.5
かんずり 0.3 酒かす 1.5
水 4
てんぐさ粉寒天 0.06

加賀棒茶と生わかめの
味わいごはん 牛乳

きときとぶりカツ 
～トマトとブロッコリーの
食べる旨味ソースがけ～

加賀五菜の
シャキシャキ

ごまあえ

打ち豆とかもりの
ふるさと和風ポタージュ

加賀なし
（あきづき）

精白米 85 牛乳 206 ぶり切り身 45 たまねぎ 5 こまつな 20 ぶた肉 14 冷凍味平かぼちゃペースト 25 なし 50
押麦 10 塩 0.12 にんにく 0.3 みずな 18 料理酒 0.4 牛乳 20
加賀棒茶 114 こしょう 0.01 上白糖 0.8 白すりごま 1.2 打ち豆 10 混合節だしパック（いわし、かつお） 2
料理酒 1.8 米粉 3.6 穀物酢 2 上白糖 0.7 かもり（とうがん） 20 手作り米みそ 7
生わかめ 2 卵 3.6 しょうゆ 0.4 しょうゆ 1.2 味平かぼちゃ 25 顆粒コンソメ 0.4
冷凍むきえだまめ 7 パン粉 3.6 にんじん 5 米粉 4.5
塩 0.7 揚げ油 4.5 はくさい 25 こしょう 0.02
みりん 1.5 トマト 25 生しいたけ 4
ごま油 0.3 ブロッコリー 12 ねぎ 8

材料と分量（ 1 人分・単位 g ）　　献立対象：小学校

材料と分量（ 1 人分・単位 g ）　　献立対象：中学校

献　　立 献　　立

使用地場産物 使用地場産物

栄 養 価 栄 養 価

甲信越・北陸ブロック① 新潟県 甲信越・北陸ブロック② 石川県

エネルギー 644 kcal
たんぱく質 29.5 g
脂質 20.6 g
脂質 29 ％
カルシウム 454 mg
マグネシウム 121 mg
鉄 3.9 mg

エネルギー 848 kcal
たんぱく質 37.2 g
脂質 28.2 g
脂質 30 ％
カルシウム 455 mg
マグネシウム 143 mg
鉄 4.7 mg

亜鉛 3.4 mg
ビタミンA 236μgRAE
ビタミンB1 0.43 mg
ビタミンB2 0.56 mg
ビタミンC 28 mg
食物繊維 6.3 g
食塩相当量 1.9 g

亜鉛 4.5 mg
ビタミンA 409μgRAE
ビタミンB1 0.62 mg
ビタミンB2 0.82 mg
ビタミンC 79 mg
食物繊維 10.5 g
食塩相当量 2.5 g

レシピ レシピ

食数　323 食 食数　422 食

12 13


