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※　材料などの都合により、献立を変更することがあります。御了承ください。 
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 少しずつ秋の気配が感じられ、過ごしやすい

季節になってきました。いろいろなことにチャレ

ンジしやすい季節です。 

スポーツの秋、読書の秋、芸術の秋、実りの 

秋、食欲の秋など、みなさんは 

どんな秋を楽しみますか。 

     10月 10日は、「目の愛護デー」です。食べ物に含まれる栄養成分には、 

目に良い働きをするものがあります。「目のビタミン」として知られているビタミンＡをはじめ、視神経の機 

能維持などに欠かせないビタミンＢ群、植物の色素「アントシアニン」や、魚介類に多い赤い色素「アスタ 

キサンチン」も目の疲れに有効だと言われています。 

 

 

令和８年１０月 

西条市教育委員会 
西条市栄養教員部 

 

 

 

目の粘膜を強くし、目の 

疲れや乾燥を防ぐ働きを 

します。 

日本の食と文化 

東京都は、穏やかな太平洋側気候で 

夏は降水量が多く、冬には冷たい季節風が吹

きます。西部は山間部で、内陸部は盆地、そし

て東京湾沖の伊豆七島は暖流の黒潮で、冬

でも暖かく漁業中心の暮らしがあります。 

 

 

目の神経の働きを高めま

す。不足すると眼精疲労が起 

 こりやすくなります。 

 

 

 

角膜を保護する作用があ

り、視神経の機能を回復させ 

 る働きがあります。 

目の疾患を予防する働きが

あります。えび、鮭、かに 

などに多く含まれます。 

ポリフェノールの一種で、目

の働きを高めます。ブルーベ

リーに多く含まれます。 

【材料 ４人分】 

小松菜・・・・・・・・４００ｇ 

油揚げ・・・・・・・・・３０ｇ 

うすくちしょう油・・大さじ１ 

みりん・・・・・・・小さじ２ 

  水・・・・・・・・・・４０ ml 

 

 

【 作り方 】 

①  小松菜は２㎝幅に切り、下ゆでして水に取り、軽く 

絞っておく。 

②  油揚げは短冊切りにする。 

③  鍋に水とうすくちしょう油、みりんを入れて沸かし、 

小松菜と油揚げを加えてひと煮立ちさせ、冷ましな 

がら味を含ませる。 
 

 

    東京都の食文化は、江戸の風情が残る「江戸前・下町」、豊かな自然が 

残る「多摩川流域・奥多摩」、太平洋に広がり独自の文化を持つ「伊豆諸島」のエリアに分け 

られます。 江戸時代以降、急速に発展した屋台文化の中で、江戸前の魚を使った寿司、天ぷ 

ら、そばなど次々いろいろな料理が屋台に並ぶようになり、「江戸前」という言葉は調理方法 

のみならず、江戸特有の流儀をも含むようになりました。 

 

  「深川めし」とは元来、ねぎと生の

あさりをみそでさっと煮て、汁ごとご

飯にかけたものですが、現在は「ぶっ

かけ」と「炊き込み」の２種類があり

ます。新鮮な生あさりとねぎ、みその

風味が口いっぱいに 

広がる江戸の伝統食です。 

 「もんじゃ焼き」は、下町で生まれた

食べ物です。物がない時代に子供た

ちがだしで溶いた生地で鉄板に文字

を書いたことから当時は「文字焼き」

と呼ばれていました。 

生地に具材を混ぜ鉄板で焼き、小

さなヘラで熱々を食べます。 

 「文字焼き 

」 

 「柳川鍋」は、開いたどじょうを割り

下で煮込み、ささがきしたごぼうとと

もに卵でとじた料理です。 

「柳川」の由来は、使う土鍋が九州

の柳川で作られたからという説や江

戸日本橋、浅草千束村の小料理屋の

屋号からとったという説があります。 

 小松菜は伝統的に生産された江戸

東京野菜の一つです。江戸川区の小

松川村が発祥の地とされ、東京周辺

から全国に広まった野菜です。 

 「小松菜の煮びたし」は、小松菜を

強火でさっと煮て、手早く冷まし、緑

色を鮮やかに仕上げます。 
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