
新潟県最北端に位置する村上市は、山・川・海の豊かな自然に恵まれ、農業・漁業・
畜産業が盛んです。今回の献立には山海の地場産物を豊富に用いました。
主食は「地場産新米ごはん」。村上市では、年間を通じて市内産のコシヒカリを

使用し、毎年 11 月から新米に切り替えます。主菜は、学区内にある塩工房で日本
海の海水を汲み上げ製造された塩と、地場産にんにくで味付けした「とり肉の塩
から揚げ」です。「岩沢産さといもとほうれんそうのねりごまあえ」には、さといも・
ほうれんそう・鶏卵・青大豆を使用。なかでも、さといもは郷土料理の「大海（だ
いかい）」に欠かせない身近な食材で、市内では岩沢地区で多く生産されます。デ
ザートは、市内関口地区で収穫される県のブランド柿を使った「関口産おけさ柿
のヨーグルトがけ」にしました。
この献立のメインは「山北産えそのつみれ鍋」です。市内最北にある山北地区

には５つの漁港があり、四季を通じて多彩な魚介類が水揚げされています。しか
し近年、海水温の上昇によって獲れる魚が変化。目当ての魚を獲る際に網に入っ
てきてしまう「わにえそ（以下、えそ）」は、西日本で高級かまぼこの材料となる
ものの、新潟県では食べる習慣がなく加工工場もないため、捨てられる未利用魚
として厄介者になっています。そこで、地元ではえそ活用の取り組みが始まりま
した。本校でも調理実習でえそのすり身を使ったつみれ汁を試食。好評だったこ
とから、給食の献立に取り入れました。給食でえそを味わうことで、地域漁業の
課題や問題解決の取り組みにも理解が深まることを期待しています。

本校では、ふるさと学習の一環として、毎月「ふるさと給食」を実施。郷土料
理や地場産物を味わうことでふるさとの特色を知り、愛着と誇りを育むことをね
らいとしています。給食に使われる野菜の多くが、村の JA 女性部によって生産さ
れており、生産者を招いての農業体験や交流給食も実施しています。
今回の主食「きびごはん」には、長野県産のコシヒカリと近隣の佐久穂町産の
きびを使用しました。主菜の「信州サーモンときのこのホイル焼き」に使われた
「信州サーモン」は、長野県で養殖開発されたブランド魚で、今回は佐久穂町八千
穂漁業で養殖されたものを使用。村で生産された野菜や、長野県が生産量全国１
位を誇るえのきたけやしめじ、隣町の小海町で生産されるはくれいだけと一緒に
調理しました。「寒天和え」には、村内で収穫されたにんじん、キャベツ、チンゲ
ンサイなどと、県の郷土食である寒天を使用。「青大豆呉汁」にも、村のだいこん、
こまつな、青大豆などが具だくさんに入っています。「ミルクゼリーのいちご甘酒
ソース」は、地元の牛乳で作ったミルクゼリーに、村の夏いちごで製造される「い
ちごの甘酒」をかけました。牛乳も八ヶ岳・野辺山地域で生産された生乳を使用
しています。
本校では、全校児童と教職員が一斉にランチルームに集い給食を味わいます。
ランチルームの栄養黒板には、その日の献立に使われた地場産食材を掲示。給食
時間には、健康委員会の児童による献立紹介や、食べた感想や意見を発表する “ 食
レポ ” などが行われ、全校で郷土食や地元食材の理解を深めています。
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村上市山北学校給食共同調理場 南相木村立南相木小学校
食数　197 食
場長　小田 剛志
新潟県村上市温出 531

食数　72 食
校長　宮島 千恵子
長野県南佐久郡南相木村 2904

地場産新米ごはん、新潟県産牛乳、
とり肉の塩から揚げ、
岩沢産さといもとほうれんそうのねりごまあえ、
山北産えそのつみれ鍋、
関口産おけさ柿のヨーグルトがけ

きびごはん、牛乳、
信州サーモンときのこのホイル焼き、
寒天和え、青大豆呉汁、
ミルクゼリーのいちご甘酒ソース	

米、牛乳、にんにく、米粉、さといも、ほうれんそう、
鶏卵、青大豆、えそ、はくさい、にんじん、ごぼう、
しいたけ、ねぎ、かき、ヨーグルト

米、きび、牛乳、信州サーモン、たまねぎ、
えのきたけ、しめじ、はくれいだけ、にんじん、
キャベツ、チンゲンサイ、だいこん、こまつな、
長ねぎ、青大豆、いちご甘酒

エネルギー 856 kcal
たんぱく質 35.8 g
脂質 28.1 g
脂質 30 ％
カルシウム 470 mg
マグネシウム 164 mg
鉄 4.5 mg

エネルギー 657 kcal
たんぱく質 26.2 g
脂質 19.6 g
脂質 27 ％
カルシウム 415 mg
マグネシウム 113 mg
鉄 3.2 mg

亜鉛 4.9 mg
ビタミン A 300 μgRAE
ビタミン B1 1.26 mg
ビタミン B2 0.77 mg
ビタミン C 41 mg
食物繊維 7.1 g
食塩相当量 2.5 g

亜鉛 2.9 mg
ビタミン A 258 μgRAE
ビタミン B1 0.96 mg
ビタミン B2 0.57 mg
ビタミン C 26 mg
食物繊維 6.0 g
食塩相当量 1.9 g

栄養教諭　佐藤 美春 栄養教諭　飯島 芙未調理員　横山 和歌子 調理員　中島 里美

地場産新米ごはん
❶ 洗米し、炊飯する。
とり肉の塩から揚げ
❶ にんにくをすりおろす。　❷ にんにく～塩まで
合わせてとり肉を漬け込み、下味を付ける。　❸ 米
粉をまぶして油で揚げる。
岩沢産さといもとほうれんそうのねりごまあえ
❶ さといもは皮をむき、厚さ 1㎝程度のいちょう切
りにする。ゆでて冷ます。　❷ ほうれんそうは長
さ２㎝のざく切りにする。ゆでて水冷し、水気を絞
る。　❸ 鶏卵をゆでて水冷し、殻をむいて卵カッ
ターでカットする。　❹ アーモンドはから炒りし
て冷ます。　❺ ねりごま～こしょうまで混ぜ合わ

せ、材料を全て合わせてあえる。
山北産えそのつみれ鍋
❶ はくさいとにんじんは短冊切り、ごぼうはささ
がき、しいたけは放射状、ねぎは斜め小口切りにす
る。　❷ しらたきは熱湯でゆでてあく抜きし、３
㎝程度のざく切りにする。　❸ 生揚げは熱湯で油
抜きし、一口大に切る。　❹ こんぶでだしを取り、
火の通りにくいものから順に加えて煮る。　❺ え
そのつみれをよくこね、スプーンで丸めて加える。　
❻ みそを溶き入れ、ねぎを加えて仕上げる。
関口産おけさ柿のヨーグルトがけ
❶ かきを消毒、洗浄し、皮をむいてスライスする。　
❷ 配食し、ヨーグルトをかける。

きびごはん
❶ すべて混ぜ、洗米、炊飯する。
信州サーモンときのこのホイル焼き
❶ たまねぎはスライス、えのきたけ、はくれいだけは
短冊切り、わけぎは小口切りにする。　❷ 信州サーモ
ンは、酒をふる。　❸ 米油で、たまねぎ、えのきたけ、
しめじ、はくれいだけ、わけぎを炒め、こいくちしょ
うゆ、みりんで味を付け、かたくり粉でとろみを付ける。　
❹ アルミホイルに、①の信州サーモンを置き、上に③
をかけて包む。　❺ 200℃のオーブンで 15 分焼く。
寒天和え
❶ 糸寒天は、水で戻す。　❷ にんじんは千切り、キャベ
ツは短冊切り、チンゲンサイは２㎝幅に切る。　❸ 米油、
レモン果汁、塩、こしょう、砂糖は合わせて加熱する。	
❹ 白いりごまはから煎りする。　❺ 野菜は加熱し、冷

却する。　❻ 糸寒天と野菜を③と④で和える。
青大豆呉汁
❶ 煮干しでだしをとる。　❷ だいこん、にんじんは
いちょう切り、こんにゃく、生揚げは色紙切り、こま
つなは２㎝幅、長ねぎは小口切りにする。　❸ 青大豆
は浸水してから、ゆでてみじん切りにする。　❹ だし
汁を加熱し、だいこん、にんじん、こんにゃく、生揚げ、
こまつな、長ねぎを加えて煮る。　❺ ③の青大豆、無
調整豆乳、みそを加える。	
ミルクゼリーのいちご甘酒ソース
❶ アガーと砂糖をよく混ぜ、水を加えて加熱する。　
❷ 牛乳、生クリームを加えて加熱する。　❸ ②をゼリー
カップに流し入れ、冷まして、粗熱をとる。　
❹ ③の上に、いちご甘酒をかけて、冷蔵庫で冷やす。

地場産新米ごはん 新潟県産牛乳 とり肉の塩から揚げ 岩沢産さといもとほうれんそうのねりごまあえ 山北産えそのつみれ鍋 関口産おけさ柿のヨーグルトがけ
学校給食米	 95 牛乳 206 とりもも皮なし 50 さといも 30 えそ 24 かき　渋抜き生 35

にんにく 0.3 ほうれんそう 20 食塩 0.12 プレーンヨーグルト 30
清酒 1.5 鶏卵 18 上白糖 1.2
ごま油 0.5 ダイスチーズ 5 はくさい 35
山北の塩 0.3 水煮青大豆 6 にんじん 12
米粉 6 スライスアーモンド 5 ごぼう 12
米ぬか油 5 白ねりごま 3 生しいたけ 5

ノンエッグマヨネーズ 5 冷凍むきあさり 3
うすくちしょうゆ 0.5 しらたき 10
こしょう 0.03 生揚げ 15

昆布だし 180
淡色辛みそ 7
根深ねぎ 10

きびごはん 牛乳 信州サーモンときのこのホイル焼き 寒天和え 青大豆呉汁 ミルクゼリーのいちご甘酒ソース
精白米 72 飲用牛乳 206 信州サーモン 45 糸寒天 0.8 煮干し 2.5 アガー 1.2
強化米 0.5 酒 2 にんじん 5 水 100 砂糖 5
きび 5 米油 0.5 キャベツ 20 だいこん 15 水 15

たまねぎ 15 チンゲンサイ 10 にんじん 8 調理用牛乳 30
えのきたけ 5 コーン 5 こんにゃく 10 生クリーム 3
しめじ 10 米油 1.2 生揚げ 25 いちご甘酒 15
はくれいだけ 5 レモン果汁 1.8 こまつな 10
わけぎ 5 塩 0.5 長ねぎ 5
こいくちしょうゆ 2 こしょう 0.03 青大豆 5
みりん 1 砂糖 0.3 無調整豆乳 15
かたくり粉 0.5 白いりごま 0.8 米みそ 6

材料と分量（1人分・単位 g）　献立対象：中学校

材料と分量（1人分・単位 g）　献立対象：小学校
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