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食育ニュース 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ごぼうの旬
しゅん

は、11月～2月の今です。和食の定番食材「 

ごぼう」ですが、食用にするのは、世界でも日本と台湾
たいわん

だけだ 

そうです。しかし、ごぼうには食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富に含まれて 

いて、腸
ちょう

の中の老廃物
ろうはいぶつ

を体の外へ出したり、コレステロール値 

を下げたりする効果があります。ごぼうのように、食物繊 

維をたくさん含む食材を使っていることも、「健康食
けんこうしょく

」と 

して世界から注目される「和食」の良さです。 

大豆
だ い ず

とごぼうの鶏
とり

つくね 

磯和
い そ あ

え 

ご飯
はん

 

 平皿 

だしじょうゆを 

まぜましょう。 

 副菜皿 

のっぺい汁
じる

 

飯椀 

みかん 
 皿なし 

ごぼうは粗みじんに

し、鶏の軟骨のような

食感になるよう炒め、

つくねに加えました。 

大豆は朝一でやわらかく煮て、粗みじんに

し、お肉のような食感に仕上げました。 
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