
　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。 生
なま

鮭
さけ

5枚
まい

①鮭
さけ

に食塩
しょくえん

、料理酒
りょうりしゅ

、すりおろ

食塩
しょくえん

少々
しょうしょう

（0.75g) 　した生姜
しょうが

で下味
したあじ

をつけておく

料理酒
りょうりしゅ

大
おお

さじ1/2 ②たまねぎはスライス、にんじん

生姜
しょうが

2.5ｇ 　ピーマンは千切
せんぎ

り、きゃべつは

「鮭
さけ

」という漢字
かんじ

のつくりの部分
ぶぶん

を分解
ぶんかい

たまねぎ 1/2個
こ

　短冊切
たんざくぎ

りにしておく

すると、「十
じゅう

　一
いち

　十
じゅう

　一
いち

」となります。 にんじん 1/3本
ほん

③バターで野菜
やさい

を炒
いた

め、調味料
ちょうみりょう

で

ちょうど秋鮭
あきさけ

の旬
しゅん

の時期
じき

でもあることか きゃべつ 1枚
まい

　味付
あじつ

けしておく

ら、鮭
さけ

への感謝
かんしゃ

と鮭
さけ

の良
よ

さを広
ひろ

めたいと ピーマン 1個
こ

④鮭
さけ

をカップに入
い

れ、その上
うえ

に

新潟県村上市
にいがたけんむらかみし

が1987（昭和
しょうわ

62）年
ねん

に 白
しろ

みそ 小
こ

さじ4 　炒
いた

めた野菜
やさい

をのせる

制定
せいてい

し、11月
がつ

11日
にち

が「鮭
さけ

の日
ひ

」となりました。 バター 小
こ

さじ4(15g) ⑤オーブンを180℃に温め、

村上市
むらかみし

では、毎年
まいとし

秋
あき

に「鮭
けい

魂
こん

祭
さい

」が行
おこな

われ、鮭
さけ

に感謝
かんしゃ

と 砂糖
さとう

小
こ

さじ2 　15分
ふん

程度
ていど

焼
や

く

敬意
けいい

を込
こ

めてその魂
たましい

を供養
くよう

し豊漁
ほうりょう

を願
ねが

います。 みりん 大
おお

さじ1/2

「鮭
さけ

は捨
す

てるところがない」と言
い

われるほどほとんどの 濃口醬油
こいくちしょうゆ

大
おお

さじ1/2

部位
ぶい

が使用
しよう

され、村上市
むらかみし

には100種類
しゅるい

を超
こ

える多様
たよう

な鮭
さけ

料理
りょうり

があります。 「鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き」は北海道
ほっかいどう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつです。

◎給食
きゅうしょく

では紙
かみ

カップに鮭
さけ

を入
い

れてから焼
や

きますが、ご家庭
かてい

ではアル

　ミホイルや耐熱皿
たいねつざら

などでも代用
だいよう

できます。

◎野菜
やさい

を炒
いた

めると水分
すいぶん

が出
で

ますので、野菜
やさい

を鮭
さけ

にのせる際
さい

には

※参考文献・引用・イラスト：雑誌　【食育フォーラム　2025年11月号】 　水分
すいぶん

を切
き

ってからのせるようにしてください。

11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

＊鮭
さ け

のちゃんちゃん焼
や

き＊
東京都立七生特別支援学校長

黒澤 一慶


