
　朝晩
あさばん

は涼
すず

しく感
かん

じる日
ひ

も増
ふ

えてきましたが、日中
にっちゅう

はまだ気温
きおん

の高
たか

い日
ひ

　もあり体調
たいちょう

を崩
くず

しがちです。毎日
まいにち

栄養
えいよう

をしっかりと摂
と

って体調
たいちょう

管理
かんり

【材料
ざいりょう

　５人分
にんぶん

】 【作
つく

り方
かた

】

　を心
こころ

がけましょう。 サラダ油
あぶら

適量
てきりょう

①にんじんとピーマンは細
ほそ

い千切
せんぎ

り

にんじん 2本
ほん

（250ｇ） 　にしておく

ピーマン 2個
こ

②ピーマンはあらかじめゆでておく

ライトツナ 100ｇ ③にんじんをしんなりするまで炒
いた

め

　さらにツナを加
くわ

えて炒
いた

める

濃口
こいくち

醬油
しょうゆ

小
こ

さじ１ ④調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

を調
ととの

えて、最後
さいご

にごま

食塩
しょくえん

少々
しょうしょう

（1ｇ） 　とピーマンを合
あ

わせる

白いりごま 大
おお
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「にんじんシリシリ」は沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつです。「シリシ

リ」は「千切
せんぎ

り」という意味
いみ

の沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

という説
せつ

や、すりおろす

時
とき

の音
おと

の「すりすり」を表
あらわ

す言葉
ことば

という説
せつ

があります。「にんじん

シリシリ」はにんじんと卵
たまご

を使
つか

ったシンプルな炒
いた

め物
もの

ですが、彩
いろど

り

が美
うつく

しく、さらに栄養
えいよう

面
めん

でも優
すぐ

れています。にんじんを炒
いた

めること

まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことを「食品
しょくひん

ロス」 で野菜
やさい

の甘味
あまみ

を感
かん

じることができます。給食
きゅうしょく

ではアレルギー対応
たいおう

に

といいます。日本
にほん

では令和
れいわ

5年度
ねんど

で年間
ねんかん

４６８万
まん

トンの「食品
しょくひん

ロス」 配慮
はいりょ

して卵
たまご

ではなくツナフレークを使用
しよう

しました。にんじんが苦手
にがて

があったと推定
すいてい

されています。一人
ひとり

あたりにすると1日
にち

約
やく

１０２ｇ、 な人
ひと

でも食
た

べやすい料理
りょうり

となっています。

1年間
ねんかん

で約
やく

３７㎏にもなる量
りょう

です。食
た

べ物
もの

を無駄
むだ

にしないためにも

残
のこ

さずにしっかり食
た

べるようにしましょう。 ※参考文献・引用・イラスト：雑誌　【食育フォーラム　2025年10月号】

10月
がつ

の献立
こんだて

から料理
りょうり

を紹介
しょうかい

＊にんじんシリシリ＊
東京都立七生特別支援学校長

黒澤 一慶


