
和
わ

食
しょく

に大
たい

切
せつ

な五
ご

法
ほう

 のお 話
はなし

 

「五
ご

法
ほう

」とは、五
いつ

つの基
き

本
ほん

的
てき

な調
ちょう

理
り

法
ほう

のことです。

この五
ご

法
ほう

を組
く

み合
あ

わせることで、味
あじ

の深
ふか

み、食
しょっ

感
かん

、見
み

た目
め

の美
うつく

しさなど、より和
わ

食
しょく

らしい料
りょう

理
り

となります。 

【生
なま

（切
き

る）】： 刺
さし

身
み

をはじめ、素材
そ ざ い

の新鮮
しんせん

さを活
い

か

して生
なま

で食
た

べるものが多
おお

い日
に

本
ほん

料
りょう

理
り

の特
とく

徴
ちょう

です。 

【煮
に

る】：食
しょく

材
ざい

をだしや水
みず

、調
ちょう

味
み

液
えき

の中
なか

で加熱
か ね つ

して

食
た

べやすく、おいしく変
へん

化
か

させます。 

【焼
や

く】：食
しょく

材
ざい

を直
ちょく

接
せつ

火
ひ

に当
あ

てる、もしくは鍋
なべ

やフライ

パンで間
かん

接
せつ

的
てき

に加
か

熱
ねつ

調
ちょう

理
り

するものです。 

【蒸
む

す】：容
よう

器
き

の中
なか

で蒸
じょう

気
き

を循
じゅん

環
かん

させて食
しょく

材
ざい

に熱
ねつ

を通
とお

す方
ほう

法
ほう

です。 

【揚
あ

げる】：油
あぶら

で食
しょく

材
ざい

を加
か

熱
ねつ

する方
ほう

法
ほう

です。 

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

では、食
しょく

材
ざい

を「焼
や

く」や「揚
あ

げる」、汁
しる

物
もの

で「煮
に

る」等
など

の調
ちょう

理法
り ほ う

を用
もち

いて調
ちょう

理
り

をしています。 

毎
まい

月
つき

１９日
にち

（またはその前
ぜん

後
ご

）は、

「食
しょく

育
い く

の日
ひ

 和
わ

食
しょく

献
こん

立
だて

」として、 主
しゅ

食
しょく

のご飯
はん

を中
ちゅう

心
しん

に、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

、汁
しる

物
もの

を

組
く

み合
あ

せた、一
いち

汁
じゅう

二
に

菜
さい

の和
わ

食
しょく

献
こん

立
だて

を

取
と

り入
い

れています。 

自
し

然
ぜん

を敬
うやま

う日
に

本
ほん

の心
こころ

が育
はぐく

んだ食
しょく

の知
ち

恵
え

、工
く

夫
ふう

、習
しゅう

慣
かん

を知
し

り、日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

を大
たい

切
せつ

にしていきましょう。 

さばのじんだ煮
に

は、北
きた

九
きゅう

州
しゅう

市
し

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

として 昔
むかし

から親
した

しまれていま

す。 

 

 

 

  

 
ゆかりあえ 

さばのじんだに 

ごはん 

３月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

に登
と う

場
じょう

する 

旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

・地
じ

場
ば

産
さん

の食
しょく

材
ざい

 

〈旬
しゅん

〉 

ほうれんそう、ブロッコリー、キャベツ、みずな、 

博
はか

多
た

な花
ばな

、グリーンアスパラガス、たけのこ、 

不
し

知
ら

火
ぬい

かん、わかめ 

〈地
じ

場
ば

産
さん

〉 

ほうれんそう、小
こ

松
まつ

菜
な

、ブロッコリー、 

だいこん、キャベツ、みずな、たけのこ、わかめ 

A・B地
ち

区
く

１９日
にち

（木
も く

） 

むらくもじる 

3月
がつ

「食
しょく

育
い く

の日
ひ

 和
わ

食
しょく

献
こ ん

立
だ て

」の紹
しょう

介
かい

 

 

 北
きた

九
きゅう

州
しゅう

市
し

の地
ち

図
ず

 

だいこん 

ブロッコリー 

キャベツ 

わかめ 

みずな 

たけのこ 

ほうれんそう 

こまつな 

  


