


発行にあたり
公益財団法人東京都学校給食会

理事長  藤本 龍夫

　平成１８年３月に「食育推進基本計画」が策定され、平成２３年度から２７年度の５ヶ

年間を計画期間とする「第２次食育推進基本計画」も３年目が終わろうとしています。こ

の第２次計画では「食育」の「周知」から「実践」へと軸足を進め、その中で学校給食関

係においては、食育の推進目標として、学校給食での地場産物の使用割合を３０％以

上という数値目標が引き続き掲げられています。

　しかしながら、東京都の特性から地場産物の学校給食への供給が困難な状況である

ことは否めません。そのような中で地場産物を活用したバラエティに富んだ給食メニュー

を開発し実施している学校も多くあります。本会では、それらの実践例を広く紹介するた

め、都内の代表的な地場野菜である小松菜と本会取扱い製品等について、食材の解説

とその食材を使用したメニューを取りまとめ、１冊のレシピ集にしました。

　同じ食材であっても調理方法や使い方は様々です。基本的なメニューやオリジナリティ

あふれるメニューもあると思います。本レシピ集が、新たな給食メニューの開発や実施等

の参考にしていただけたら幸いです。なお、各食材の解説も掲載いたしましたので、給食

便りや給食時間での食材の紹介等に活用いただければと思います。

　最後に本書の作成にあたり、学校給食メニューや食材に関する資料を提供してくださっ

た栄養教諭・学校栄養職員、関係諸機関の皆様そして監修をしていただいた女子栄養

大学短期大学部金田雅代教授に心より感謝申し上げます。

「東京味めぐり給食」
監修　女子栄養大学短期大学部教授

金田 雅代

 社会全体で食育が進む中、学校給食には地場産物や郷土料理、行事食等を活用し

た食育の推進や食文化継承の担い手としての大きな期待が寄せられています。

　各都道府県の学校給食会は、米、パン、牛乳などの基本物資の供給をはじめ、衛生

管理など、学校給食の発展充実のために様々な事業を行っています。また、地場産物活

用促進の一助として、地場産物の加工品の開発などの事業にも取り組み、学校の食育

を支えるための役割も果たしています。

　今回、東京都学校給食会刊行の「地場産物レシピ集」は、都給食会で開発した伊豆

諸島、八丈島産の「トビウオ」「ムロアジ」「あしたば」などの加工品を中心に、それぞれ

の土地で引き継がれている懐かしいお母さんの手料理、調理場で考えた開発品を利用し

た給食おすすめレシピで構成しています。さらに、教科など食に関する指導の教材に活

用できる情報も盛り込みました。　

 東京には地場産物が少ないといわれますが、それぞれの区市町村では、地場産物を

使用した特色ある給食、産地直送品による給食が実施されていると聞きます。このレシ

ピ集を活用して、地域限定にせず、都内全域供給可能な開発物資と地元の農産物を組

み合わせた、「東京味めぐり給食」を実践してはどうでしょうか。
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ダツ目、トビウオ科、ハマトビウオ属。50センチにもなるス

マートで大きな魚です。胸ビレが大きく発達し、尾ビレは長い

V 字型をしています。胸ビレを左右に広げて水上にジャンプ

し、海面すれすれを猛スピードでグライダーのように飛ぶ姿

は、まさに空飛ぶ魚です。水上に飛び出るのはマグロやシイ

ラから逃げるためと言われ、自動車並みの速度で高さ３～５

メートルにも達し、勢い余って漁船に飛び込んでくることもあ

ります。春先から夏にかけて日本付近を北上しつつ産卵し、

秋に南下する回遊魚です。春に関東の市場に出回るハマトビ

ウオは、八丈島などで獲れ、春トビと呼ばれます。脂肪が少な

くたんぱく質が多く、干物に加工しても酸化せず美味しい。

伊豆諸島ではクサヤに加工したり、西日本では「アゴ」と呼ば

れ乾燥させてアゴ干しにして、だしをとるのに使ったり、「あ

ご野焼（竹輪）」などの加工品が特産品となっています。また

トビウオを県魚としている島根県では学校給食などにもトビ

ウオを使ったメニューがたくさん登場しています。

※ 東京都学校給食会では【トビウオ ミンチ（冷凍 ）】を取り扱っております。

八丈島の1月は、西風が強く吹き、海が荒れて漁に出られな

いしけの日が続きます。しかし、1月も下旬になると、春トビ

と呼ばれるハマトビウオが姿を見せはじめ、漁師たちは風の

弱い日をみはからって、この年初めてのトビウオ漁に出ます。

春トビが初水揚げされると、島の人たちは「ああ、春が来た」

と季節の訪れを実感することになります。というのも、春トビ

は2月3日の節分の日に食べる『島ずし』に欠かせない食材

だからです。節分が近くなると、待ちかねた島人たちが「春ト

ビはまだか」と口々に言い合います。節分は文字通り季節を

分ける日。節分の翌日は立春です。まさしく春トビは八丈島

に春をもたらす「春告げ魚」なのです。ちなみに、島ずしはしょ

うゆにつけた魚の切り身に、わさびではなくねりからしをつ

けて握るおすし。島自慢の郷土料理です。

八丈島の春トビ漁は夕方から深夜にかけて行われます。夕

方、港を出た船はまずは島の近くで魚影を探します。群れを

見つけたら通り道をさえぎるように長い網をしかけ、かかった

ら魚ごと網を引き揚げ、船の上で魚を網から外します。夜明け

前に漁港に戻ると、急いでサイズ別に発泡スチロールの箱に

氷詰めする作業に追われます。春トビを東京へ運ぶ定期船は

朝の10時前には出港するので、出荷作業は時間との闘い。

こうして新鮮なとりたての春トビが東京都民の食卓に、のぼ

ることになります。　

新鮮な春トビは、伊豆諸島では島ずしや刺身、たたきなど、生

で食するのがおいしい食べ方。さらに、八丈島では新しい行

事食の食材としても大活躍します。

毎年1月に行われる恒例のマラソン大会『八丈島パブリック

ロードレース』には、島の内外からたくさんの人が参加しま

す。この大会のお楽しみは、ゴール地点でふるまわれる春トビ

のみそ仕立てのつみれ汁『トビ汁』。高たんぱく、低脂肪、低

カロリーで、スポーツの後の疲れを癒すのにぴったり。

塩分補給、みそに含まれるサポニン、レシチン、メラノイジン

などの栄養成分が生活習慣病予防効果など、トビ汁は八丈

島のスポーツドリンクでもあります。

春を告げる魚

春トビ漁はオールナイト

トビ汁は疲労回復のスポーツドリンク

トビウオ（ハマトビウオ）
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トビウオのさつま揚げ
材料 （ 1 人分 ）

トビウオミンチ（冷凍） … 55 g
あしたば（ 冷凍） … 15 g
にんじん（せん切り） … 12 g
ごぼう（ささがき） … 20 g
Ａ しょうが … 5 g
 砂糖 … 0 . 5 g
 塩 … 0 . 2 g
 卵（ときほぐす） … 9 g
 かたくり粉 … 1 g　
揚げ油 … 8 . 2 g

作り方
1…あしたばは解凍し、沸騰湯でさっとゆでる。
2…ボールに解凍したトビウオとＡを入れてよく練り合わせ、

①のあしたば、にんじん、ごぼうを加え混ぜる。
3…②を小判形に丸めて170 ℃の油で揚げる。

MESSAGE
トビウオの風 味と野 菜の甘みが感じられる一 品。
枝 豆 や 旬 の 野 菜 を 入 れ て オ リ ジ ナ ル さ つ ま 揚 げ も
Good ！

MESSAGE
トビウオ料 理の代 表といえばつみれ汁。家 庭によっていろ
いろなつくり方はありますが、シンプルなつくり方だから
こそトビウオのおいしさが伝わってきます。

トビウオのつみれ汁
材料 （ 1 人分 ）

トビウオミンチ（冷凍） … 50 g
Ａ ねぎ（みじん切り） … 12 . 5 g
 しょうがのしぼり汁 … 1 g
 小麦粉 …  2 . 5 g
 米みそ（淡色辛みそ） … 5 g
ねぎ（せん切り） … 5 g
だし汁 … 150 g
酒 … 2 g
しょうゆ … 0 .15 g
塩 … 0 .15 g

作り方
1…ボールに解凍したトビウオとＡを入れてよく練り合わ

せる。
2…①を3 等分にして丸める。
3…なべにだし汁と酒を入れ、沸騰したら②を落とし入れ

て煮る。
4…しょうゆ、塩、ねぎを入れてさっと火を通す。

トビウオ編

PA R T  1   ◆  TO B I U O
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トビウオシューマイ
材料 （ 1 人分 ）

トビウオミンチ（冷凍） … 20 g
鶏ひき肉 … 10 g
もめん豆腐（水けをよく切る） … 10 g
干ししいたけ（スライス） … 1 g
玉ねぎ（みじん切り） … 10 g
キャベツ（みじん切り） … 10 g
しょうが（みじん切り） … 0 . 3 g
Ａ 米みそ（淡色辛みそ） … 1 . 2 g
 しょうゆ … 1 . 2 g
 ごま油 … 0 . 8 g
 酒 … 0 . 8 g
 塩 … 0 . 4 g
 砂糖 … 0 . 3 g
 かたくり粉 … 2 . 3 g
シューマイの皮（ 2 枚） … 6 g

作り方
1…干ししいたけは戻してみじん切りにする。
2…ボールに解凍したトビウオ、ひき肉、豆腐を入れてよく

練り合わせる。
3…①のしいたけ、玉ねぎ、キャベツ、しょうがを加え混ぜ、

A を加えてさらによく混ぜる。
4…手のひらにシューマイの皮を広げ、中央に③の半量をの

せ、手を軽く握りながら包む。残りも同様にして包む。
5…蒸気の上がった蒸し器で火が通るまで蒸す。

MESSAGE
豆 腐 が入ったふん
わ り や わ ら か い
シューマイです。玉
ね ぎ、キ ャ ベ ツ の
シャキシャキ感もア
クセントになってい
ま す。人気 の 献 立
です。

MESSAGE
秋はれんこんなどの秋 野 菜で作ります。
給食の献立に何回か登場するうちに「肉
団 子」といっていた子どもが、「トビウ
オ団子」というようになりました。

トビウオボールと春野菜の黒酢あん
材料 （ 1 人分 ）

トビウオミンチ（冷凍）… 20 g
Ａ 鶏ひき肉 … 10 g
 玉ねぎ（みじん切り） … 10 g
 にんにく（みじん切り） … 0 . 2 g
 卵（ときほぐす） … 5 g
塩 … 0 . 3 g
こしょう … 0 . 01 g
米粉 … 1 g
衣〈米粉・かたくり粉（合わせる）〉 
　 … 各1 g
じゃが芋（乱切り） … 20 g
にんじん（乱切り） … 10 g
さやえんどう（ゆでて半分に切る）
　 … 3 g
揚げ油 … 4 g

【黒酢あん】　　　　　　　　　　　　
玉ねぎ（薄いくし形切り） … 30 g
ゆで竹の子（乱切り） … 30 g
サラダ油 … 1 g
B　黒酢 … 3 g
 しょうゆ … 2 g
 みりん … 2 g
 砂糖 … 2 g
 はちみつ … 1 g
 塩 … 0 .1 g
 水 … 20 g
　かたくり粉 … 1 g
　水 … 2 g

作り方
1…ボールに解凍したトビウオとＡを入

れよく練り合わせ、塩、こしょうを加
えて混ぜ、さらに米粉を加えてよく
練る。

2…①を 3 等分にして丸め、衣を薄くま
ぶす。

3… 170 ℃の油でじゃが芋、にんじん
を素揚げし、続けて②の団子を色よ
く揚げる。

4…フライパンに油を熱し、玉ねぎと竹
の子を入れていためる。しんなりし
たら、よく混ぜ合わせた B を加え、
からめるように炒め合わせる。

5…③を加え入れ、水どきかたくり粉を
加えてとろみをつけ、さやえんどう
を飾る。
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MESSAGE
トビウオ、TOKYO X( 豚 肉 )、小 松 菜と東
京の魚、肉、野 菜を使ったハンバーグです。
魚と肉のうまみ に 小 松 菜 のさわ や かさが
マッチしています。東 京にもすばらしい食 材
があることを再認識できます。

MESSAGE
野 菜たっぷりの人 気メニュー！ ピーマ
ンはカレーを煮 込んだ最 後に加え混ぜ
ても。ライスは、ターメリックライスだ
けではなく、パプリカライス、サフラン
ライスも美味しいです。

東 京の仲 間バーグ

トビウオのドライカレー

材料 （ 1 人分 ）

トビウオミンチ（冷凍）… 20 g
Ａ 豚ひき肉 （ TOKYO X ）
 　 … 20 g
 テンペ（粗いみじん切り）
 　 … 5 g
 玉ねぎ（みじん切り） … 15 g
 卵（ときほぐす） … 3 g
 かたくり粉 … 2 g
 しょうがのしぼり汁 … 0 . 5 g
 酒 … 1 g
 塩 … 0 . 2 g
 こしょう … 0 . 02 g
小松菜 … 10 g

【ソース】
　だし汁 … 6 g
　しょうゆ … 3 g
　みりん … 3 g
　砂糖 … 3 g
　かたくり粉 … 0 . 5 g

材料 （ 1 人分 ）

トビウオミンチ（冷凍） … 50 g
玉ねぎ（みじん切り） … 4 0 g
にんじん（みじん切り） … 15 g
セロリ（みじん切り） … 7 . 5 g
しょうが（みじん切り） … 2 . 5 g
にんにく（みじん切り） … 0 . 6 g
サラダ油 … 1 g
酒 … 2 g
カレー粉 … 1 . 5 g
トマト水煮缶詰め … 50 g
鶏がらだし（スープ） … 50 g
しょうが（みじん切り） … 0 . 25 g
ローリエ … 0 . 03 g
塩 … 0 . 3 g
こしょう … 0 . 01 g

【ターメリックライス】
　米 … 8 0 g
　ターメリックパウダー … 0 . 25 g
　塩 … 1 . 25 g
　こしょう … 0 . 01 g
ピーマン（ 5 ㎜角切り・ゆでる）
　 … 5 g
※ ベターホーム協力レシピ参考

作り方
1…小松菜は細かく刻み、塩（分量外）

を加えた沸騰湯でゆでる。
2…ボールに解凍したトビウオとＡ、①

の小松菜をいれよく練り合わせる。
3…手に水をつけて②をとり、手のひら

に軽く打ちつけながら空気を抜い
て小判形に整える。

4…天板にオーブンシートを敷いて③を
のせ、220 ℃のオーブンで火が通
るまで焼く。

5…なべにソースの材料を入れて、火に
かけ最後に、煮 立ててとろみをつ
ける。

6…④を器に盛り、⑤のソースをかける。

作り方
1…【ターメリックライスを作る】米に

ターメリック、塩、こしょうを加えて
普通に炊く。

2…なべに油を熱し、しょうがとにんに
くを入れて炒め、香りが立ったら玉
ねぎ、にんじん、セロリを加えて炒
める。

3…玉ねぎが色づいたら解凍したトビウ
オを加えてほぐしながら炒め、酒を
加えてさらに炒め、カレー粉、トマト
水煮の順に加えて炒める。

4…鶏がらだしを加え、しょうが、ローリ
エを加えて全体を混ぜ、とろみがつ
くまで煮込む。塩、こしょうで味をと
とのえる。

5…器に①のターメリックライスを盛っ
てカレーをかけ、ピーマンを散らす。

PA R T  1   ◆  TO B I U O
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スズキ目、アジ科、ムロアジ属。体長は20 ～ 30センチ、大

きなものは 50センチを超える紡錘形の魚です。背が青く

腹は銀灰色で、体側に黄金色の帯が走り、淡黄色の尾ビレ

が特徴的です。東京の海域では伊豆諸島から小笠原諸島

まで広く分布する魚で、カツオ、テングサについで水揚げ量が

多く、伊豆諸島では「クサヤモロ」、八丈島では「青ムロ」とい

う名前でも親しまれています。脂肪が少なくクサヤの原料

として最も適した魚です。漁は8月1日から12月末までの間

に行われ、夏から秋の魚として東京の市場に出回ります。

島沿岸に回遊していて、海水浴場でムロアジと泳いだり、

釣りを楽しんだりもできます。新鮮なものは刺身や塩焼き

などにするとおいしく、またゆでてから燻製のようにいぶ

して作るムロ節（なまり節）は、だしをとったり、ご飯に混ぜ

込んで食べたりします。

伊豆諸島の名物クサヤは、実は干物を作る過程で偶然に生

まれたものです。江戸時代、伊豆七島は塩を年貢として幕府

に納めていました。周囲を海に囲まれていても、大量の木材

を燃料に使う塩は、とても貴重なものでした。たくさん獲れ

た魚を保存するために塩漬けにすると、しょっちる（塩汁）が

できます。塩を節約するために、塩汁を繰り返し使っているう

ちに液が発酵します。この液に魚を漬けこみ、天日干しするこ

とで、強烈な臭みのある、しかしなんともいえないうまみを

もったクサヤができたのです。

微生物の働きで腐敗を防ぐ効果があり、八丈島など湿度の

高い島では保存食としても最適でした。江戸時代には献上

品にされていたという記録も残っています。古いクサヤ液ほ

どまろやかな風味のクサヤになるといわれています。

8月1日から始まるムロアジ (クサヤモロ）漁は、長い竹の棒

を使った「棒受け網漁」という方法で行われます。6人ほどの

漁師が乗った漁船は、朝早く港を出てムロアジの群れをみつ

けると、ムロアジのミンチを餌に使って、船の周りに引き寄せ

ます。つぎに竹の棒を組んで広げた網を、かごのようにしてム

ロアジを群れごと獲るのです。

群れごとというと、一網打尽のようですが、実は１日に獲る魚

の量は決められています。これが貴重な水産資源を守り、

いつまでも魚が獲れるようにするための知恵です。決まっ

た量を獲った船は港に戻り、すぐに大きさを分ける選別機

にかけます。

港には新鮮なムロアジを求めてクサヤ加工業者が集まって

きており、望みの大きさのムロアジを買うと、鮮度が落ちな

いうちに加工するため、すぐに加工場にもどっていきます。保

存食とはいえ、やはり鮮度のいいムロアジがおいしいクサヤ

になるのです。

発酵食クサヤはパワーフード

長い棒を使うムロアジ漁

ムロアジ（クサヤモロ）
　

※ 東京都学校給食会では【ムロアジ ミンチ（冷凍 ）】を取り扱っております。8



材料 （ 1 人分 ）

ムロアジ（冷凍切り身・3 等分そぎ切り） … 50 g
塩 … 0 . 5 g
小麦粉 … 1 . 2 g
Ａ 卵（ときほぐす） … 3 g
 小麦粉 … 4 g
 水 … 6 g
ピーマン（大きめのくし形切り） … 6 g　
揚げ油 … 7 . 6 g

作り方
1	解凍したムロアジに塩をふり、小麦粉をまぶして余分な

粉をはたいて落とす。
2	Ａを合わせて衣を作り、①をからめる。
3	 180 ℃の油で揚げる。
4	③の油でさっと揚げたピーマンを添える。

材料 （ 1 人分 ）

ムロ節（ムロアジのなまり節） … 10 g
しょうゆ …  9 g　　　
米 … 8 0 g
小ねぎ（小口切り） … 3 g

作り方
1	ムロ節を細かく裂き、しょうゆに漬ける。
2	米を洗い、普通に炊く。　　　　　　　　　 
3	炊き上がったごはんに①を入れて10 分程度蒸らす。
4	よくかき混ぜて、好みで小ねぎを散らす。

ムロアジの天ぷら

MESSAGE
ムロアジ は 煮 物、焼 物 も美 味しいで すが、「天ぷらが 一
番！」と浜のお母さん。アツアツをどうぞ。

MESSAGE
ムロ節とは、昔から伝わる保 存 食。ほのかな燻 製の香りと
甘 味が絶 妙なムロ節を使った混ぜごはんです。子どもから
大 人まで親しまれている郷土 料理です。

ムロ節ごはん

PA R T  2   ◆  M U R OA J I

9



MESSAGE
子どもたちの大 好きな麻 婆 丼をムロア
ジで作ってみました。大 好 評な完 食メ
ニューの一つです。

MESSAGE
魚が苦 手な子どもも肉が苦 手なおとなもおいしく食べられ
る万能メニューです。ルウを作らずに小麦粉を使うことで、カ
ロリーを抑えさっぱりとしたソースに仕上がります。

ムロアジのスパゲティボロネーゼ

ムロアジの麻 婆 丼

材料 （ 1 人分 ）

ムロアジミンチ（ 冷凍） … 30 g
豚ひき肉 … 12 g
赤ワイン … 2 g
玉ねぎ（粗みじん切り） … 4 0 g
にんじん（粗みじん切り） … 10 g
マッシュルーム（缶詰めスライス）
　 … 18 g
干ししいたけ（スライス） … 0 . 5 g
にんにく（みじん切り） … 0 . 3 g
しょうが（みじん切り） … 1 . 2 g
トマト水煮缶詰め … 20 g
サラダ油 … 0 . 6 g
小麦粉 … 0 . 8 g
干ししいたけの戻し汁 … 20 g
Ａ トマトケチャップ … 4 g
 砂糖 … 0 . 5 g
 塩 … 0 . 5 g
 こしょう … 0 . 02 g
B パルメザンチーズ … 3 g
 パセリ（みじん切り） … 0 . 8 g
スパゲティ（乾） … 70 g

材料 （ 1 人分 ）

ムロアジミンチ（ 冷凍） … 21 g
Ａ みりん … 1 . 8 g
 しょうが（すりおろす） … 0 .7 g　
豚ひき肉 … 　8 g
酒 … 2 g
ねぎ ( みじん切り ) … 24 g
竹の子の水煮（みじん切り） … 4 g
にんにく（みじん切り） … 0 . 3 g
しょうが（みじん切り） … 0 . 3 g
豆板醤 … 1 g
サラダ油 … 0 . 6 g
　鶏がらだし（顆粒） … 0 . 3 g
　水 … 4 0 g
もめん豆腐（ゆでて、さいの目切り）
　 … 85 g
にら（ 1㎝ 長さに切る） … 5 g
Ｂ 豆みそ（赤だし） … 2 . 6 g
 豆みそ（八丁みそ） … 2 g
 甜麺醤 … 1 . 6 g
 しょうゆ … 2 . 3 g
 みりん … 3 g
 酒 … 2 g
　かたくり粉 … 2 . 4 g
　水 … 4 . 8 g
ごま油 … 0 . 4 g　
米 … 72 g
米粒麦 … 8 g

作り方
1	干しいたけは戻してみじん切りにする。
2	解凍したムロアジを赤ワインに漬ける。
3	フライパンに油を熱し、にんにく、しょ

うがを入れて炒める。香りが立ったら
②の解凍したムロアジとひき肉を加
え、ほぐしながら炒める。

4	肉の色が変わったら玉ねぎ、にんじん、
マッシュルーム、①の干ししいたけを
加えて炒め合わせる。

5	小 麦 粉をダマにならないように少し
ずつ加え、粉っぽさがなくなるまで
炒める。

6	干ししいたけの戻し汁を加え、アクを
除きながら弱火で煮る。野菜にほぼ火
が通ったらトマトの水煮を加え混ぜ、
Ａを数回に分けて加え混ぜる。焦げな
いようにときどき混ぜ、ぽってりとな
るまでゆっくりと煮込む。仕上げにB
を加えて混ぜる。

7	スパゲティをゆでる。⑥をかける。
8	仕上げにパルメザンチーズとパセリを

かける。

作り方
1	米と麦は合わせて洗い、普通に炊く。
2	解凍したムロアジにＡを混ぜてなじま

せる。
3	フライパンに油を熱し、にんにくと

しょうがを炒める。香りが立ったらム
ロアジとひき肉を加えてほぐしながら
炒め、酒を加えてさらに炒める。

4	肉の色が変わったらねぎの半量、竹の
子、豆板醤を加えていため合わせる。

5	水でとかした鶏がらだしを加え、煮
立ったらアクを除く。Ｂをよく混ぜて
加え、水どきかたくり粉でとろみをつ
ける。

6	豆腐、残りのねぎ、にらを加えてひと
煮立ちさせて火を通す。仕上げにごま
油をまわしかけて香りをつける。

7	器に麦飯を盛り、⑤をかける。

10



MESSAGE
ムロアジを揚げて、野 菜と一 緒に酢
豚 風に仕 上げました。鶏 肉のような
食 感が楽しめます。おとな向けにす
るなら酢を増量するとよいです。

MESSAGE
八 丈 島 産のムロアジと東 京 湾で採れた
のりのコラボレーションです。のりの風
味 豊 かで、子どもに喜ば れるメニュー
です。

ムロアジのもみのり揚げ
材料 （ 1 人分 ）

ムロアジミンチ（ 冷凍）… 50 g
Ａ しょうが （みじん切り） … 1 .5 g
 しょうゆ … 0 . 8 g
 卵（ときほぐす） … 6 g
 酒 … 3 g　
 塩 … 0 . 2 g
B 水 … 6 g
 卵 … 6 g
 小麦粉 … 6 g
 塩 … 0 . 2 g
揚げ油 … 4 . 9 g
焼きのり（細かくちぎる） … 2 g

作り方
1	ボールに解凍したムロアジとＡを入

れてよく練り合わせる。
2	①を 2 等分にして俵形にまとめる。

B をからめ、もみのりをつける。
3	 170 ℃の油で揚げる。

ムロアジの酢 豚 風
材料 （ 1 人分 ）

ムロアジ（ 冷凍切り身・2 等分そぎ切り）
　 … 50 g
Ａ しょうゆ … 3 . 2 g
 しょうが（すりおろす） … 1 g
 砂糖 … 5 g
かたくり粉 … 10 g
揚げ油 … 2 . 5 g
Ｂ にんじん（細切り） … 25 g
 玉ねぎ（薄切り） … 4 4 g
 竹の子の水煮（薄切り） … 19 g
 干ししいたけ（スライス・戻す）
 　 … 1 . 25 g
 ピーマン（細切り） … 10 g
サラダ油 … 7 . 5 g
Ｃ トマトケチャップ … 8 .1 g
 しょうゆ … 3 . 8 g
 酒 … 3 g
 砂糖 … 3 g
 穀物酢 … 3 g
 鶏がらだし（顆粒） … 0 . 3 8 g　
 水 … 4 0 g　
 かたくり粉 … 0 . 65 g
 水 … 1 . 3 g

作り方
1	解凍したムロアジにＡで下味をつ

け、かたくり粉をまぶして180 ℃
の油で火が通るまで揚げる。

2	フライパンに油を熱し、Ｂの野菜
を炒める。

3	②の野菜に火が通ったら、C を
よく混ぜて加え、全体にからめる。

4	水どきかたくり粉を加えてとろみ
をつける。

5	器に①と④を盛り合わせる。

PA R T  2   ◆  M U R OA J I
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セリ科、シシウド（アンゼリカ）属の多年草。伊豆諸島すべ

てで栽培されていますが、「八丈草」とも呼ばれています。

ミツバやセリの仲間です。アシタバの名は「今日摘み取って

も明日（あした）には葉を出す」ほど成長が早いことに由来し

ます。生命力が強いことから伊豆諸島では滋養強壮の民間

薬として利用されてきました。秋に種をまき、翌春から収穫

できますが、本格的な収穫は１年後の秋からです。旬は春

（２～５月）と秋 (10 ～11月 ) で、この時期は茎が柔らかく、

苦みも少ないです。カルシウム、ビタミンB１、B２、ビタミン

C、食物繊維が多く含まれています。ゆでてあえ物に、また

天ぷらやかき揚げにすると苦みが気になりません。粉末、

お茶などの加工品も伊豆諸島で作られています。

成長が早く、丈夫で栽培に手のかからないあしたば。野菜と

いうよりは薬草に近い薬効と栄養があります。ふつうの植物

にはあまり含まれていないビタミン B１、B２を含み、ホウレ

ンソウと比べても食物繊維が多いのが特徴です。最近の研

究で驚異的なパワーがあることがわかってきました。

あしたばを収穫するとき茎を切ると、ねばねばした黄色い汁

が染み出てきます。八丈島の農家の方は、手や服に付くとな

かなか落ちないので、カッパを着て収穫するとか。この汁は

カルコンというポリフェノールの成分で、抗菌作用、抗潰瘍

作用、抗血栓作用があるといわれています。

あしたばはまさしくスーパーミラクル野菜。茎の部分は加熱

するとアスパラガスのような食感でおいしいので、さっと炒

めたり、天ぷらにすると絶品です。ゆでてクサヤとマヨネーズ

で和えたものは、くせのある素材同士の組み合わせが相性

抜群、島でも人気の家庭料理です。

江戸時代、八丈島はいわゆる政治犯や思想犯が島流しにな

る「流人の島」だったという歴史があります。その第一号は、

関ヶ原の戦いで西軍・石田三成方についた備前岡山の大名、

宇喜多秀家でした。33歳で流刑となり、島で亡くなり、大賀

郷というところに墓があります。

流人が赦されて本土に帰ることになると、島人は「ご赦免料

理」というご馳走を作って祝い、島から送り出しました。その

料理は野菜や魚介類をふんだんに使ったもので、長い船旅

の前に体力をつける滋養強壮料理という意味もあったかも

しれません。現在、このご赦免料理を再現したものが、島の

料理屋で出されています。

こんにゃく、岩のり、雷大根（干し大根）、里芋、あしたば、トコ

ブシ、ムロアジの煮つけ、桜鯛の塩釜焼。ご飯ものには、米が

貴重だった島の主食であった麦ぞうすいが供されます。食物

繊維やビタミン、ミネラルが豊富で、栄養バランスのいい献立

です。

宇喜多秀家は50年弱の滞在の末、83歳の長寿を全うしま

した。それは、ヘルシーな島の食事のおかげだったのかもし

れません。

スーパーミラクル野菜、あしたば

ご赦免料理にもあしたば入り麦ぞうすい

あしたば

（日本食品標準成分表 2010より）

食品名

あしたばと葉物野菜の栄養比較

あしたば
	（茎・葉／生）
	（茎・葉／ゆで）

ほうれんそう
	（葉／生）
	（葉／ゆで）

キャベツ
	（結球葉／生）
	（結球葉／ゆで）

た
ん
ぱ
く
質
（
ｇ
）

項
目
（
単
位
）

脂	

質
（
ｇ
）

食
物
繊
維
（
ｇ
）

ナ
ト
リ
ウ
ム
（
㎎
）

カ
リ
ウ
ム
（
㎎
）

カ
ル
シ
ウ
ム
（
㎎
）

β
カ
ロ
テ
ン
（
㎎
）

ビ
タ
ミ
ン
B1
（
㎎
）

ビ
タ
ミ
ン
B2
（
㎎
）

ビ
タ
ミ
ン
C
（
㎎
）

可食部100 gあたり

3.3
2.9

0.1
0.1

5.6
5.3

60
43

540
390

65
58

5300
5200

0.10
0.07

0.24
0.16

41
23

2.2
2.6

0.4
0.5

2.8
3.6

16
10

690
490

49
69

4200
5400

0.11
0.05

0.2
0.11

35
19

1.3
0.9

0.2
0.2

1.8
2.0

5
3

200
		92

43
40

50
58

0.04
0.02

0.03
0.01

41
17

※ 東京都学校給食会では【あしたば冷凍（ゆで）】／【あしたばうどん】／【あしたば粉末】を取り扱っております。12



材料 （ 1 人分 ）

あしたば（冷凍） … 15ｇ
さつま芋（ 1㎝角切り） … 10 g
ねぎ（小口切り） … 10 g
Ａ 卵（ときほぐす） … 4ｇ
 小麦粉 … 10ｇ
 水 … 10ｇ
揚げ油 … 14 .7 g

作り方
1	ボールに解凍したあしたば、さつま芋、ねぎを入れて混

ぜる。
2	Ａを合わせて衣を作り、①に加えてさっくりと混ぜる。
3	 170 ℃の油でカリッと揚げる。

材料 （ 1 人分 ）

あしたば（冷凍） … 10ｇ
Ａ 里芋（ 5 ㎜ 幅半月切り） … ３0ｇ
 大根（うすい半月切り） … 20ｇ
 ごぼう（ささがき） … 15ｇ
 にんじん（うすい半月切り） … 10ｇ
 油揚げ（ 5 ㎜ 幅短冊切り）  … 5ｇ
 しょうが（せん切り）… 0 . 5ｇ
米粒麦 … ３5ｇ
米みそ（淡色辛口みそ） … 8ｇ
塩 … 1 g
だし汁 … 2 ３0ｇ

作り方
1	なべにだし汁を入れて火にかけ、煮 立ったらみその半

量をとき入れ、Ａと麦を入れ、ふきこぼれないようにや
わらかくなるまで煮る。

2	残りのみそ、塩を加えてさらに数分後、解凍したあした
ばを入れて、ひと煮立ちさせる。

※水分が少なくなったら水を足して調整する。

あしたばのかき揚げ

MESSAGE
あしたばは油との相 性がよく、揚げることでとても食べや
すくなります。ほっこりとしたさつまいもとあしたばの風 味
はあとをひく美味しさです。

MESSAGE
あしたばと根 菜がたっぷり入った麦 雑 炊。みそ仕 立ての味
付けはなじみ深く、どこか懐かしい味です。ほんのりしょう
がも効いてからだも温まる一品です。

あしたばの麦 雑 炊

PA R T  3   ◆  A S H I TA B A
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MESSAGE
味 付けはシンプル。あしたばの風 味と豚
肉のおいしさが味わえる主 菜です。
色 鮮やかな緑とごま油の香りが食 欲を
そそります。

MESSAGE
子どもたちの好きなツナマヨ味。あしたばの苦 味
とコーンの甘さがマッチしています。地 元ではツナ
の代わりにクサヤの干物を使うことも。

MESSAGE
きつね色の春 巻きは、とろけるチーズとツナ、そして
島 特 産のあしたばとの美 味しいハーモニー。チーズ
の上に具をのせると巻きやすくなります。

あしたばのツナマヨネーズあえ

あしたばの 春 巻き

あしたばと豚 肉のいため物

材料 （ 1 人分 ）

あしたば（冷凍） … 25 g
コーン（冷凍） … 5 g
ツナ油漬け缶詰め（油を切る）
　 … 5 g
マヨネーズ … ３g

材料 （ 1 人分 ）

あしたば（冷凍） … 18 g
ツナ油漬け缶詰め（油を切る）
　 … 11 g
プロセスチーズ（スライス）
　 … 7 . 5 g
春巻きの皮（ 1枚） … 15 g
　小麦粉 … 0 . 4 g
　水 … 1 . 5 g
揚げ油 … 6 . 2 g

材料 （ 1 人分 ）

あしたば（冷凍） … 50 g
豚バラ肉（一口大に切る） … 20 g
しょうゆ … 2 . 5 g
ごま油 … 1 g

作り方
1	解凍したあしたばは沸騰 湯でさっと

ゆで、水けを絞る。
2	コーンは沸騰湯でゆでて解凍し、湯を

よく切る。
3	①のあしたば、コーン、ツナを合わせ、

マヨネーズであえる。

作り方
1	解 凍したあしたばは細かく切って、

沸騰湯でさっとゆで、水けを絞る。
2	ボールに①とツナを混ぜ合わせる。
3	チーズはたて半分に切る。
4	春巻きの皮に③のチーズと②をのせ

て包み、水でといた小 麦 粉をつけて
閉じる。

5	 170 ℃の油できつね色に揚げる。

作り方
1	解凍したあしたばは沸騰 湯でさっと

ゆで、水けを絞る。
2	フライパンにごま油を熱し、豚肉を入

れて炒める。
3	肉の色が変わったら①のあしたばを

加えて炒めて、しょうゆで調味する。
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MESSAGE
炒めて調 味したあしたばとごはんを混
ぜ 込 んだしっかり味の主 食。一 口 食べ
るとあしたばの香りが広がります。

MESSAGE
ほんのり甘いごまあえ。薬 用としても注
目されるほど栄養価の高いあしたばは
子どもたちにもぜひ親しんでもらいたい
食 材です。

MESSAGE
つくだ煮にしてもあしたばの食 感や風
味は健 在です。

あしたばのごま酢あえ

あしたばのつくだ煮

あしたばごはん

材料 （ 1 人分 ）

あしたば（冷凍） … 25 g
キャベツ（細切り） … 15 g
にんじん（せん切り） … 4 g
Ａ しょうゆ … 3 . 3 g
 酢 … 1 . 65 g
 三温糖 … 1 . 65 g
すりごま … 1 .1 g
いり白ごま … 0 . 5 g

材料 （ 1 人分 ）

あしたば（冷凍） … 12 g
Ａ だし汁 … 12 g
 しょうゆ … 1 .7 g
 みりん … 1 . 6 g
 三温糖 … 1 . 6 g
削りガツオ … 0 . 3 g

作り方
1	解凍したあしたばは沸騰 湯でさっと

ゆで、水けを絞る。
2	キャベツ、にんじんはそれぞれやわら

かくゆでて水にとり、水けをよく切る。
3	なべにＡを入れて火にかけ、三温糖が

とけたら火を消して冷ます。
4	②にすりごまを加え混ぜ、①のあした

ばと③をあえていりごまを散らす。

作り方
1	解凍したあしたばはみじん切りにして沸騰湯

でさっとゆで、水けを絞る。
2	なべに①のあしたばと A を入れ、弱火で煮る。
3	汁けが少なくなったら火を消し、削りガツオを

加えてよく混ぜ合わせる。
※ 途 中で水分が少なくなったら、だし汁を足し
て調整する。

作り方
1	米と麦は合わせて洗い、Ａを加えて普

通に炊く。
2	解凍したあしたばは 5 ㎜ 幅に刻んで

沸騰湯でさっとゆで、水けを絞る。
3	フライパンに油を熱し、②のあしたば

を入れてさっと炒め、しょうゆと塩で
調味する。

4	①の麦飯に加え、さっくり混ぜる。

材料 （ 1 人分 ）

あしたば（冷凍） … 15 g
A しょうゆ … 2 g
 酒 … 2 g
 塩 …  0 . 5 g
しょうゆ … 0 .7 g
塩 … 0 . 2 g
サラダ油 … 1 g
米 … 6 8 g
米粒麦 … 12 g

PA R T  3   ◆  A S H I TA B A
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MESSAGE
暑く食 欲も落ちぎみな時にさっぱり食べられるサ
ラダうどんです。ムロアジのけずり節でとったうど
んのだしは、絶品です。

あしたばうどん
材料 （ 1 人分 ）

あしたばうどん（乾） … 6 0 g
サラダ油 … 2ｇ
だし汁（ムロアジ厚削りとこんぶ）
　 … 10 0 g　
ねぎ（小口切り） … 10 g
A しょうゆ … 10 g
 みりん … 5 g
 砂糖 … 2 g
 酒 … 1 g

作り方
1	なべにだし汁とＡを加えてひと煮立ち

させ、ねぎを加えて再びさっと煮る。
2	あしたばうどんは表示どおりにゆでて

流 水で洗い、水けを切り、全 体に油
をからめる。

3	②のうどんと①のつゆをそれぞれ器
に盛る。

にんじん、さやいんげん、しいたけ、青菜など
お好みの野菜を加えて。

Arrange-1

トッピングにに炒り卵、のりなどを。
Arrange-2

あしたばサラダうどん
材料 （ 1 人分 ）

あしたばうどん（乾） … 6 0 g
サラダ油 … 2 g
だし汁（ムロアジ厚削り） … 9 0 g　
A しょうゆ … 15 g
 米酢 … 4 g
 黒酢 … 2 g
 みりん … 2 g
 砂糖 … 3 g
 ごま油 … 1 g
 洋がらし粉 … 0 . 3 g
もやし … 10 g
きゅうり（せん切り） … 10 g
にんじん（せん切り） … 5 g
コーン缶詰め（ホールタイプ）
　 … 10 g
いり白ごま … 2 g

作り方
1	なべにだし汁と A を入れてひと煮立

させる。
2	もやし、きゅうり、にんじんはそれぞれ

さっとゆでて水にとり、水けをよくき
る。

3	あしたばうどんは表示どおりにゆでて
流水で洗い、水けをきる。全体に油を
からめて②の野菜とコーンを混ぜ合
わせ、器に盛る。

4	ごまはフライパンでからいりし、香り
を立て、③に散らす。

5	④に①のつゆをかける。

MESSAGE
七夕の日に、みどり鮮やかな冷しうどん
にしました。天ぷらも添えて、暑い日で
も食 欲をそそるメニューです。
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MESSAGE
あしたばの風 味とミルクのまろやかさがマッチし
た和 風デザート。抹 茶ミルクゼリーとは違ったお
いしさです。

あしたばミルクゼリー
材料 （ 1 人分 ）… 9 5 cc のカップ 1 個 分

あしたば（粉末） … 0 . 6 g
湯 … 4 . 5 g
　粉かんてん … 0 . 5 g
　水 … 24 g
砂糖 … 5 . 2 g
牛乳（室温にもどす） … 41 . 5 g
生クリーム … 6 g
ぬれ甘納豆（あずき） … 7 . 5 g

作り方
1	なべに水と粉かんてんを入れて中火にかけ、沸騰したら、さ

らに約 2 分加熱する。
2	砂 糖を加え混ぜ、とけたら牛乳、生クリームを加えてさら

に混ぜる。
3	あしたば粉末はダマにならないように湯でとき、②に加え

てよく混ぜ合わせる。
4	甘納豆は飾り用をとりおき、カップに入れて③を注ぎ、冷

やす。
5	飾り用の甘納豆をのせる。

あしたばのチーズケーキ
材料 （ 1 人分 ）… 直径 6 ㎝の紙マドレーヌカップ 1 個 分

Ａ あしたば（粉末） … 0 . 4 g
 小麦粉 … 4 . 4 g
 ベーキングパウダー … 0 . 29 g
クリームチーズ（室温にもどす） … 13 . 2 g
砂糖 … 5 .11 g
卵（ときほぐす） … 8 .1 g
生クリーム … 13 . 2 g
バニラエッセンス … 0 . 01 g
レモンのしぼり汁 … 0 . 5 g

作り方
1	Ａは合わせてふるう。
2	クリームチーズは室 温にし、砂 糖を加えて、木べらでなめら

かになるまで練る。卵、生クリーム、バニラエッセンス、
レモンのしぼり汁を加えて泡立て器でよく混ぜ合わせる。

3	①を加え、粉っぽさがなくなるまでさっくり混ぜる。
4	カップに流し入れ、180℃のオーブンで約 15～20 分焼く。

PA R T  3   ◆  A S H I TA B A

MESSAGE
給 食で人 気のチーズケーキにあしたば
粉 末を混ぜました。スプーンですくうと
鮮やかなみどり色が顔をだします。苦み
もなくやさしい味に仕上がりました。
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アブラナ科、アブラナ属の野菜。冬菜とも、また、春のもの

を呼ぶ鶯菜、餅菜の名前もあります。「小松菜」というよう

に、江戸時代初期に現在の東京都江戸川区小松川で、中国

から入ったくきたち菜 ( 茎立菜 ) をもとに品種改良し、栽培

されるようになったとされています。命名の由来は、鷹狩り

に訪れた八代将軍徳川吉宗が命名したという話です。また、

小松川村の椀屋九兵衛が、隣村の葛西村の葛西菜を改良

したという話もあります。関東地方では白菜とならんで冬

野菜の代表格です。栽培期間が短く、様々な環境に対応で

きる小松菜は、現在では年間を通じて生産されており、東

京都は全国 2位の生産高を誇ります。栄養価はβカロチン、

ビタミン C が豊富で、カルシウムはほうれん草の約 2倍も

含まれています。アクが少なく食べやすいため、そのまま炒

めてもお浸しにしてもおいしい野菜です。

八代将軍、徳川吉宗が鷹狩りに出かけたときのことです。現

在の江戸川区小松川のあたりで昼食の休憩をとることにな

り、香取神社がその場所に選ばれましたが、急なことで神主

の亀井和泉守永範は将軍に出す料理がなく、困り果てまし

た。

やむなく、餅のすまし汁に、庭の青菜を彩りに添えて出したと

ころ、吉宗はこれをたいそう気に入り、「この青菜の名は？」

と尋ねました。「この地に生える名もない菜です」と答えると、

「では、ここは小松川だから小松菜と呼ぶがよい」と吉宗。そ

れが小松菜の名前の由来だとされています。

現在、新小岩にある香取神社に、小松菜の産土神が祀られ

ています。年末から正月にお参りに来る参拝客には、近隣の

農家から取り寄せた小松菜の束が授けられます。持ち帰った

小松菜は各家庭でお雑煮に入れて食べ、家族の無病息災・

家内安全を祈ります。関東のお雑煮の原点ともなった江戸の

食文化が、今も息づいているのです。

今や北海道から沖縄まで栽培されている小松菜ですが、こ

れは高度な交配技術によって品種改良を重ねられた結果。

現在は1年中小松菜が栽培されるようになっています。

しかし、もともとの江戸の伝統野菜である小松菜は病気に

弱く、周年栽培もできませんでした。外葉が広がって出荷の

ときに束ねにくく、日持ちが悪いなどの欠点がありました。そ

こでチンゲン菜などと交配した品種が開発され、まっすぐに

葉が立つ小松菜が生まれたのです。すると、結束しやすく

なったおかげで、収穫量も3割増しになったとか。

最近は、中国野菜のターサイやキャベツとかけあわせたもの

など、次々に新しい小松菜が誕生しています。

しかし、一方では、伝統小松菜の栽培を復活させる農家も登

場。栽培の大変さはあるものの、10月から4月までの季節

限定で売られる伝統小松菜は、昔の小松菜の味がすると

言って人気があるということです。

徳川将軍が名付け親

伝統小松菜 と 新しい 小松菜

小 松菜
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MESSAGE
不 足しがちなカルシウムが多い小 松 菜
とじゃこを使った、色 鮮 や かなチャー
ハンです。じゃこの 香りや 食 感 が 楽し
めます。

MESSAGE
小松菜を使って和のデザートに
してみました。ひすい色のきれ
いなおまんじゅうです。

小松菜とじゃこのチャーハン
材料 （ 1 人分 ）

小松菜（ 3 ㎝ 長さに切る）
　 … 4 4 g
　卵（ときほぐす） … 25 g
　塩 … 0 . 2 g
サラダ油 … 1 . 5 g
ちりめんじゃこ … 7 . 5 g
サラダ油 … 1 g
豚こま切れ肉 … 5 g
ベーコン（ 1㎝ 幅に切る） … 10 g
しめじ（石づきを除いてほぐす）
　 … 15 g
にんにく（みじん切り） … 1 . 25 g
バター … 2 g
サラダ油 … 1 g
A しょうゆ … 4 . 5 g
 塩 … 0 . 3 g　
 こしょう … 0 . 01 g
米 … 8 0 g

作り方
1	 米は洗い、少なめの水で炊く。
2	 小松菜は塩（分量外）を加えた沸騰湯

でゆでて水にとり、水けを絞る。
3	 卵に塩を加えてよく混ぜる。フライパン

に油を熱して卵を流し入れ、手早くかき
混ぜていり卵を作り、とり出す。

4	 別のフライパンに油を熱し、ちりめん
じゃこを入れてさっと炒めてとり出す。

5	 同じフライパンにバターと油を熱し、に
んにくを入れて炒める。香りが立ったら
豚肉、ベーコン、②の小松菜、しめじを
加えて炒める。

6	 ④のちりめんじゃこを加えてさらに炒め
合わせ、Ａの半量で調味する。

7	 炊いたごはんに⑥と③のいり卵、Ａの残
りを加えてさっくりと混ぜる。

小 松 菜まんじゅう
材料 （ 1 人分 ）

【皮】
小松菜 … 10 g
牛乳 … 3 . 8 g
三温糖 … 0 . 22 g
ぬるま湯 … 3ｇ
ドライイースト … 0 . 3 8 g
Ａ 小麦粉（強力） … 7 .7 g
 小麦粉（薄力） … 7 .7 g　
 ベーキングパウダー
 　 … 0 . 33 g
B 卵（ときほぐす） … 1 .1 g
 砂糖 … 4 g 

【あん】
白いんげん豆（たっぷりの水に
　一晩浸す） … 3 . 5 g
かぼちゃ … 15 g
C 砂糖 … 5 g
 塩 … 0 . 02 g
 いり白ごま … 1 g

作り方
1	【皮を作る】小松菜はやわらかくゆで

て細かく刻む。牛乳と合わせてミキ
サーにかけ、撹拌する。

2	 ぬるま湯に三温糖をとかし、ドライ
イーストを加えて約 10 ～ 20 分おく。

3	 ボールにふるったＡ、①、②、Ｂを入れ
てよく練り混ぜる。

4	【あんを作る】白いんげん豆はひたひ
たの水で指でつぶせる硬さになるまで
1時間ほどゆでる。

5	 ④を好みの加減につぶし、Ｃを加え混
ぜる。

6	 かぼちゃは皮を除いて火の通りやす
い大きさに切り、蒸気の上がった蒸し
器でやわらかく蒸しつぶす。

7	 ⑥に⑤を加え混ぜ、丸める。
8	【まんじゅうを作る】手に打ち粉（分

量外。小麦粉など）をし、③を丸めて
から麺棒で平らにのばす。

9	 ⑧に⑦のあんをのせて皮の端をつま
んでひだを寄せ包む。

10	 閉じ口を下にしてオーブンシートを敷
いた蒸し器に並べる。

11	 蒸し器で約 12 ～15 分蒸す。

PA R T  4   ◆  KO M AT S U N A
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こまツナクリームパスタ
材料 （ 1 人分 ）

小松菜（３㎝ 長さに切る） 
　… 4 4 g
ベーコン（ 1㎝ 幅に切る） … 5 g
玉ねぎ（薄切り） … 50 g
ツナ油漬け缶詰め（油を切る）
　 … 20 g
コーン缶詰め（ホールタイプ）
　 … 10 g
にんにく（みじん切り） … 0 . 3 g
鶏がらだし（スープ） … 30 g
白ワイン … 2 . 5 g
生クリーム … 1 . 3 g
塩 … 0 . 5 g
オリーブ油 … 1 g

【クリームソース】　
小麦粉 … 5 . 6 g
牛乳 … 62 . 5 g
　バター … 3 g
　サラダ油 … 1 g
スパゲティ（乾） … 70 g
サラダ油 … 0 . 5 g

作り方
1	 小松菜は塩（分量外）を加えた沸騰湯

でゆでて水にとり、水けを絞る。
2	【クリームソースを作る】なべにバター

と油を入れて弱火で熱し、バターがとけ
たら小麦粉を加え、粉っぽさがなくなる
まで木べらで混ぜる。フツフツと泡が
立ってきたら牛乳を加え、泡立て器でダ
マができないように混ぜ合わせる。とろ
みがつくまで混ぜながら加熱する。

3	 別のなべにオリーブ油を熱し、にんにく
を入れて炒め、香りが立ったらべーコン、
玉ねぎを加えて炒め、全体に油がまわっ
たら鶏がらだしと白ワインを加えて玉
ねぎがやわらかくなるまで煮る。

4	 ②を加え混ぜ、①の小松菜、ツナ、コー
ンを加える。ひと煮 立ちしたら塩で味
をととのえ、生クリームを加え混ぜ、火
を消す。

5	 スパゲティはゆでて、油であえる。
6	 ④のなべに⑤を入れてソースをからめる。

小 松 菜のみぞれあえ
材料 （ 1 人分 ）

小松菜（ 3 ㎝ 長さに切る） … 30 g
大根 … 30 g
うすくちしょうゆ … 7 g
みりん … 0 . 4 g
塩 … 0 . 2 g
作り方
1	 小松菜は塩（分量外）を加えた沸騰湯でゆでて冷ます。
2	 大根はすりおろし、軽く水けを切る。
3	 なべにうすくちしょうゆ、みりん、塩を入れて煮 立て、

①、②を入れてさっと煮る。

MESSAGE
シンプルで、いつものあえ物とはひと味
ちがった一 品。小 松 菜 独 自の風 味や食
感そして季 節 感も子どもたちに伝わり
ます。

MESSAGE
人気のパスタに小 松 菜 登場です。
クリームソースなら、小 松 菜が 苦 手な子ども
でも美味しく食べられます。
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MESSAGE
フレッシュな小 松 菜とレモンのしぼり
汁との相性がポイントです。
ハムの代わりに「ツナ缶」を使 用しても
美味しくできます。

小 松 菜の葉ポタージュ
材料 （ 1 人分 ）

小松菜（葉） … 15 g
玉ねぎ（薄切り） … 50 g
鶏がらだし（スープ） … 150 g
豆乳 … 75 g
米粉 … 4 . 5 g
サラダ油 … 1 g
バター … 2 g
塩 … 0 . 2 g
こしょう … 0 . 01 g

作り方
1	 小松菜はざくざくと切る。塩（分量外）を

加えた沸騰湯でさっとゆでて水にとり、
水けを絞る。

2	 なべに油を熱し、玉ねぎを入れて弱火で
じっくり炒める。しんなりしたら鶏がら
だしと①の小松菜を加え、1～2 分煮る。
粗 熱をとり、ミキサーにかけなめらか
になるまで撹拌し、なべに戻す。

3	 米粉は泡立て器で豆乳と混ぜ合わせる。
②に少しずつ加え、とろみがつくまで弱
火で煮る。

4	 バターを加え、塩、こしょうで味をとと
のえる。

小 松 菜サラダ
材料 （ 1 人分 ）

小松菜（ 3 ㎝ 長さに切る )
　 … 20 g
キャベツ（細切り） … 20 g
きゅうり（細切り） … 10 g
にんじん（細切り） … 5 g
玉ねぎ（薄切り） … 2 g
ハム … 5 g
A しょうゆ … 2 . 5 g
 レモンのしぼり汁 … 1 g
 酢 … 1 g
 砂糖 … 0 . 9 g
 フレンチマスタード … 0 .1 g
 サラダ油 … 1 g

作り方
1	 小松菜は塩（分量外）を加えた沸騰湯

でゆでて冷ます。
2	 小松菜以外の野菜はそれぞれ歯ごた

えが残る程度にゆでて水にとり、水け
をきる。

3	 ハムは蒸気の上がった蒸し器でさっと
蒸し、半分に切ってから 3 ㎜ 幅の短冊
に切る。

4	 Ａを混ぜ合わせ、①、②、③をあえる。
※ 好みでコーンを入れても。

MESSAGE
しっとりとしたオイスター味のふりかけ
です。小 松 菜、じゃこ、ごまでカルシウ
ムとたんぱく質、良 質な脂 質が摂れる
ので、ごはんにぴったりのおかずです。

小 松 菜のふりかけ
材料 （ 1 人分 ）

小松菜 … 30 g
ちりめんじゃこ … 3 g
いり白ごま … 1 . 5 g
A オイスターソース … 1 . 5 g　
 しょうゆ … 1 . 5 g
サラダ油 … 0 . 8 g

作り方
1	 小松菜は塩（分量外）を加えた沸騰湯でさっ

とゆでて水にとり、水けを絞って細かく刻む。
2	 フライパンに油を熱し、ちりめんじゃこを入れ

て炒める。香りが立ったら小松菜を加えて炒
め合わせ、Ａで調味する。

3	 ごまを加え、全体をよくいため混ぜる。

PA R T  4   ◆  KO M AT S U N A

MESSAGE
小 松 菜の葉だけを使いシンプルですが
野菜のおいしさがギュッと詰まったスー
プ。米 粉と豆 乳でとろみを出したので、
さっぱり和食のメニューにもあいます。
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フグ目、モンガラカワハギ科、ナメモンガラ属。八丈島ではトミ

メ、トミともいわれています。ハワイや太平洋東部地域の岩礁

やサンゴ礁に生息し、日本近海では伊豆諸島から小笠原諸島

にかけて多く見られ、体長 25センチほどのカワハギの仲間に

共通する口をすぼめた顔が特徴です。雌は、尾ビレが黄色で背

ビレが赤く、雄はその逆で尾ビレが赤く背ビレが黄色で、八丈

島の伝統絹織物の黄八丈を着ているような鮮やかな模様を

しています。漁獲量が少なく首都圏のスーパーではほとんど見

られませんが、八丈島では日常的に食卓にのぼっています。皮

が硬くさばいていると包丁がすぐに切れなくなるほどで、昔は

皮を乾燥させて鉛筆の芯を削ったともいわれています。身はプ

リプリしていて、煮ても焼いてもおいしい白身魚で、八丈島の

学校給食ではフライが人気です。

 トミメ（ ナメモン ガラ）
　

MESSAGE
淡 泊ですが歯ごたえのある白 身 魚のト
ミメはフライや天ぷらが一番。
乾 燥と生のパン粉を混ぜることによっ
て食 感のよいフライになりました。

トミ メ のフ ラ イ
材料 （ 1 人分 ）

トミメ（冷凍・切り身） … 50ｇ
Ａ 酒 … 1ｇ
 塩 … 0 . 2ｇ
 こしょう … 0 . 01ｇ
Ｂ 小麦粉 … 3ｇ
 卵（ときほぐす） … 3 . 5ｇ
 水 … 3 . 5ｇ
パン粉（乾燥） … 5ｇ
パン粉（生） … 5ｇ
揚げ油 … 5 g
中濃ソース（好みで） … 適量

作り方
1	解凍したトミメはＡで下味をつける。
2	混ぜた B を①にからめ、乾燥と生パン粉を混ぜてつけ、

170 ℃の油できつね色に揚げる。
3	お好みで中濃ソースをかけていただく。
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東京特産のブランド豚「トウキョウＸ」の肉です。「トウキョウＸ」は、

１９９７年に日本種豚登録協会（現日本養豚協会）から、合成系統

豚として日本で初めて認定されました。

東京都畜産試験場（現公益財団法人東京都農林水産振興財団

青梅畜産センター）で、東京の地域特産豚肉の開発を目指して７年

の歳月をかけて、肉質に優れた特徴を持つ３品種の豚（北京黒豚、

バークシャー種、デュロック種）を掛け合わせ、それぞれの特徴を

併せ持つよう改良された豚です。安全性や品質維持を生産性より

も優先させており、収穫後に農薬を使用せず、遺伝子組み換えを

行っていないトウモロコシや大豆を採用した飼料を与え、ストレス

のない開放的施設で育てています。色は淡いピンク色で、口どけの

よいさっぱりとした脂肪が程よく入っています。香りよく、きめ細か

く、柔らかい肉質で、肉汁がたっぷり含まれ評価の高い豚肉です。

トウキョウ   X 　  

TOKYO Ｘ丼
材料 （ 1 人分 ）

TOKYO Ｘ（豚肉・薄切り） … 4 0ｇ
玉ねぎ（ 薄いくし形切り） … 30ｇ
にんじん（ 5 ㎜ 幅の細切り） … 15ｇ
Ａ しょうゆ … 8ｇ
 砂糖 … 4ｇ
 みりん … 3ｇ
 酒 … 5ｇ
 しょうが … 2ｇ
小ねぎ（ 3 ㎝ 長さ） … 5ｇ
サラダ油 … 1ｇ
米 … 8 0ｇ

作り方
1	米は洗い、普通に炊く。
2	フライパンにサラダ油を熱して、食べやすく切った豚肉

を炒め、少し色が変わったら玉ねぎ、にんじんを加えて
しんなりするまで炒める。

3	 A を入れてよく混ぜ小ねぎをいれてさっと火を通す。
4	器にごはんを盛り、④をのせる。

MESSAGE
「 TOKYO X は東 京で生まれた豚 肉」
と子どもに知らせるとより興 味をもち、
豚肉の美味しさも伝わりました。
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糸寒天は、伊豆諸島が主産地のテングサ科の海藻テングサを天

日乾燥させたものから作ります。糸寒天作りは気温の低い地方

が適しているため岐阜県恵那市で、また角寒天は、テングサとオ

ゴノリを使って長野県茅野市で製造されることが多いです。製法

は、テングサを煮溶かして抽出物を濾して冷やし固めると、大き

なところてんができ、これを巨大ところてん突き機でついて細い

棒状にしたものを、屋外で自然凍結・乾燥させます。１２～２月

にかけての極寒の頃に、夜に凍らせては昼に陽に当てて、凍結と

乾燥を繰り返して作るので畑での乾燥する光景は地元の冬の風

物詩になっています。糸寒天は水につけて柔らかくしたものをサ

ラダや和え物にします。また、もどしてから煮溶かしてゼリーや寄

せものに使います。食物繊維が多く、血圧、血糖値を下げ、コレス

テロールを低下させ、便秘解消効果もあると言われています。

糸 寒 天

寒 天 サ ラ ダ
材料 （ 1 人分 ）

糸寒天 … 0 . 5ｇ
Ａ 大根（細切り） … 10ｇ
 にんじん（細切り） … 5ｇ
 キャベツ（ 5 ㎜ 幅の細切り） … 20ｇ
 えのきたけ（半分に切る） … 10ｇ
 小松菜（ 4 ㎝ 長さに切る） … 2ｇ
Ｂ リンゴ酢 … 2ｇ
 しょうゆ … 2ｇ
 砂糖 … 0 . 8ｇ
 塩 … 0 . 2ｇ
 水 … 1ｇ

作り方
1	糸寒天、Ａの野菜はそれぞれゆでて、冷やしておく。
2	Ｂを合わせて弱火で加熱し砂糖がとけたら、火を止め

て冷やす。
3	①に②をかけてよく混ぜ合わせ器に盛る。
※ 別配食するときは、ドレッシングの分 量を約２割ほど
増やす。

MESSAGE
寒 天 の ぷりぷりとした 食 感 と 野 菜 の
しゃきしゃき感が楽しいサラダです。夏
には大 根をきゅうりにするなど、旬の野
菜と組み合わせています。

※ 東京都学校給食会では【糸寒天】を取り扱っております。24



アブラナ科アブラナ属の野菜。江戸中期にジャワ島を経由したオ

ランダの交易船が持ちこんだ闍婆菜（じゃばな）が原種という説

があります。菜種油をとるために幕府が秩父、西多摩周辺に種を

配っていたものが、農家で育てられるうちに、のらぼう菜という名

で呼ばれるようになりました。寒さに強く、江戸時代には天明の

大飢饉、天保の大飢饉で人々を飢餓から救った記録もあります。

アブラナ科の野菜は、ブロッコリーやキャベツ、かき菜などいろ

いろありますが、のらぼう菜は、ほかのアブラナ科の野菜と交配

できない特異な性質をもっています。遺伝子組み換えのセイヨウ

ナタネの花粉汚染の心配もなく、自家採種に適しています。収穫

後はしおれやすいのですが、現在は品種改良を加え、栽培に力を

入れています。茎がやわらかく、ビタミン C は小松菜の約 2倍程

含まれていて栄養価の高い野菜です。

の らぼう菜

だ ん べ ぇ 汁（ の ら ぼ う 汁 ）

材料 （ 1 人分 ）

のらぼう菜（２㎝ 長さに切る） … 15ｇ
　ごぼう（小口切り） … 5ｇ
　酢 … 0 . 3ｇ
大根（いちょう切り） … 15ｇ
にんじん（いちょう切り） … 7ｇ
里芋（一口大に切る） … 10ｇ
豚こま切れ肉（一口大に切る） … 15ｇ
つきこんにゃく（１㎝角長さ） … 6ｇ
ねぎ（小口切り） … 5ｇ
　小麦粉 … 8ｇ
　塩 … 0 .1ｇ
　水 … 適量
だし汁 … 120ｇ
Ａ しょうゆ … 4ｇ
 砂糖 … 0 . 8ｇ
 みりん … 2ｇ
 酒 … 2ｇ
 塩 … 0 . 0 6ｇ

作り方
1	小麦粉に塩、水を加えてよくこねて、10 分寝かせる（や

ややわらかめ）。
2	のらぼう菜はゆでる。ごぼうは酢水にさらす。
3	だし汁に②のごぼう、大根、にんじん、里芋を加えて煮

て、Ａを入れる。
4	野菜がやわらかくなったら豚肉、つきこんにゃくを入

れて、煮立ったらあくを取る。
5	④に①を食べやすい大きさにちぎり入れて煮立たせる。
6	仕 上げに② ののらぼう菜とねぎを入れてさっと火

を通す。

MESSAGE
だんべぇ汁は「うまいだんべぇ」
の方 言 から。寒 い 冬 にはから
だも心も温まる一品です。
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料理名

トビウオ

	 トビウオのさつま揚げ

	 トビウオのつみれ汁

	 トビウオシューマイ

	 トビウオボールと春野菜の黒酢あん

	 トビウオのドライカレー

	 東京の仲間バーグ

あしたば

	 あしたばのかき揚げ

	 あしたばの麦雑炊

	 あしたばと豚肉のいため物

	 あしたばのツナマヨネーズあえ

	 あしたばの春巻き

	 あしたばごはん

	 あしたばのごま酢あえ

	 あしたばのつくだ煮

	 あしたばうどん

	 あしたばサラダうどん

	 あしたばのチーズケーキ

	 あしたばのミルクゼリー

ムロアジ

	 ムロアジの天ぷら

	 ムロ節ごはん

	 ムロアジの麻婆丼

	 ムロアジのスパゲティボロネーゼ

	 ムロアジの酢豚風

	 ムロアジのもみのり揚げ
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ー
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）
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ｇ
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ｇ
）
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ム
（
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）
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ム
（
㎎
）
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シ
ウ
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（
㎎
）

亜　

鉛
（
㎎
）
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ン
B1
（
㎎
）

鉄
（
㎎
）
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チ
ノ
ー
ル
当
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（

）

ビ
タ
ミ
ン
B2
（
㎎
）

1人分あたりの成分値

（日本食品標準成分表 2010より）

171

77

89

166

389

115

199

197

105

46

163

301

31

16

237

291

153

99

178

324

457

400

296

176

13.6	

11.9	

8.1	

9.3	

17.3	

9.6	

1.9	

6.2	

4.7	

1.9	

5.6	

5.6	

1.5	

0.7	

6.2	

8.3	

2.8	

2.1	

12.6	

12.7	

18.5	

21.3	

14.1	

14.7	

9.6	

0.7	

2.4	

6.6	

2.5	

4.0	

15.3	

3.0	

8.0	

3.4	

10.8	

1.9	

0.9	

0.0	

3.8	

5.9	

11.2	

4.4	

11.5	

1.2	

8.7	

7.1	

13.6	

9.8	

6.9	

4.9	

8.4	

17.1	

70.8	

9.1	

12.5	

37.9	

3.6	

2.6	

10.2	

62.9	

5.1	

3.3	

45.3	

52.0	

9.5	

13.1	

4.5	

62.2	

71.4	

59.6	

28.6	

6.0	

139

396

304

316

666

282

13

874

182

55

128

434

201

108

347

1061

71

24

227

221

515

386

610

258

34

22

25

25

41

30

20

59

34

16

61

15

42

8

17

49

33

59

13

64

130

76

35

23

38

31

19

25

55

21

8

49

18

9

11

24

15

4

14

35

4

8

19

31

66

64

35

27

0.8

0.5

0.4

0.9

1.8

0.9

0.2

0.9

0.7

0.2

0.4

1.2

0.2

0.1

0.2

0.6

0.2

0.3

0.6

1.6

2.2

2.2

1

0.8

0.04	

0.03	

0.04	

0.07	

0.14	

0.15	

0.04	

0.14	

0.16	

0.03	

0.03	

0.09	

0.03	

0.01	

0.05	

0.08	

0.02	

0.02	

0.10	

0.07	

0.23	

0.30	

0.14	

0.12	

5

2

5

15

14

6

7

7

21

6

4

3

12

3

1

3

1

2

5

1

4

7
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4

0.4	
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0.8	

0.8	

1.7	

0.7	

0.0	

2.2	

0.5	

0.1	

0.3	

1.1	

0.5	

0.3	

0.9	

2.7	

0.2	

0.1	

0.6	

0.6	

1.3	

1.0	

1.5	

0.7	

0.7

0.5

0.5
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1.9

0.9

0.3

1.3

0.7

0.2

0.3

0.8

0.4

0.1

0.4

0.9

0.3

0.3

0.9

1.4

2.3

2.1

1.3

1.3
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2

5

82

129

34

72

112

222

112

100

66

138

53

4

41

104

51

8

7

18

95

180

66						

0.13	

0.08	

0.07	

0.11	

0.14	

0.10	

0.05	

0.08	

0.15	

0.05	

0.07	

0.05	

0.06	

0.03	

0.03	

0.07	

0.08	

0.08	

0.18	

0.07	

0.16	

0.26	

0.23	

0.26	

2.3	

0.7	

1.0	

2.3	

3.0	

1.0	

1.5	

6.1	

2.8	

1.5	

1.3	

2.2	

1.9	

0.6	

2.0	

2.7	

0.2	

0.9	

0.3	

0.5	

2.6	

4.0	

2.8	

0.9
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㎎
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ｇ
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物
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（
ｇ
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●	掲載されている料理は、東京都内の郷土料理、単独校及び

	 共同調理場などから提供していただいものです。

●	掲載されている料理の材料・作り方などは各施設の実情に

	 合わせてお作りください。一般の家庭でも調理できるような形

	 にまとめています。

●	料理は、小学校児童８～ 9歳を基準にして作成しております。

●	レシピの分量は、基本的には正味重量（皮をむくなど下処理

	 後の重さ）で示しています。揚げ油などは吸油を考え示して

	 います。

●	「だし汁」は、特にことわりのない限り、こんぶとカツオ節の和

	 風だしを示しています。市販のだしなどを使う場合は、各製

	 品の表示を参考に水などでうすめてご使用ください。

●	塩分とは、ナトリウムの量を食塩に換算した食塩相当量を指

	 します。ナトリウムは、あらゆる食品に含まれています。

●	栄養計算は「日本食品標準成分表 2010」（文部科学省）

	 に基づいています。食品成分のデータがない食品は、それに

	 近い代用品で算出しました。
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料理名

小松菜

	 小松菜とじゃこのチャーハン

	 小松菜まんじゅう

	 小松菜のみぞれあえ

	 こまツナクリームパスタ

	 小松菜の葉ポタージュ

	 小松菜サラダ

	 小松菜のふりかけ

トミメ

	 トミメのフライ

トウキョウ X

	 TOKYO		Ｘ丼

糸寒天

	 寒天サラダ

のらぼう菜

	 だんべぇ汁（のらぼう汁）
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