
『いただきます』

にほん しょくじ まえ た お しゅうかん

　日本では，食事の前に「いただきます」，食べ終わったら「ごちそうさま」のあいさつをする習慣があります。
い み

それぞれ，どのような意味があるのでしょうか。

『ごちそうさま』

き せ つ

季節のおたより

がつ に ち き ん ていきょう し よ う こ め さかいまちせ い さ ん そ し き う ん え い き ょ う ぎ か い

●11月22日(金)に提供する「ごはん」に使用するお米は，境町生産組織運営協議会，
い ば ら き け んのうぎょう き か い し き ょ う ぎ か いさかい し ぶ き ふ

　 茨城県農業機械士協議会境支部から，寄付していただきました。

か す が や っ き ょ く や く ざ い し な ん ば か ず よ せ ん せ い は な し

春日薬局　薬剤師　難波和世先生のお話
あ き う か し ょ く ざ い

～秋バテに打ち勝つ食材～

ひろ うか いふ く や く だ しょくざい

【疲労回復に役立つ食材】
こんさい るい

　　根菜，さつまいも，かぼちゃ，きのこ類
えいよう ほ う ふ ひろ うか いふ く こ う か

　　…ビタミン，ミネラルなどの栄養が豊富で疲労回復の効果があります

いちょう ちょ うし ととの しょくざい

【胃腸の調子を整える食材】
やまいも

　　山芋　・かぶ
しょうか すけ ふく いちょう ねんまく ほ ご

　　…消化を助けるアミラーゼを含み，“ぬめり”が胃腸の粘膜を保護する

うるお あた しょくざい

【からだに潤いを与える食材】
しろ ぎゅうにゅう とうにゅう まつ み しろ ね

　　れんこん，白きくらげ，たまご，牛乳，豆乳，松の実，白ごま，ゆり根
いろ しろ た もの からだ うちがわ ほ し つ かんそう ふせ

　　…色が白い食べ物は，体の内側から保湿して，乾燥を防ぎます

せ か い り ょ う り ひ が つ に ち か

世界の料理の日　アルゼンチン　11月26日（火）
き ょ う ど り ょ う り ひ い ば ら き け ん が つ に ち も く

　　　郷土料理の日　茨城県　11月21日（木）

『　ロクロ　』
じ る

『　けんちん汁　』
こんげつ せ か い り ょ う り り ょ う り

　今月の世界の料理はアルゼンチン料理のロクロです。
こんげつ いばらきけん き ょ う ど り ょ う り

　今月は茨城県の郷土料理のけんちんです。
ち ほ う だいひょうてき き ょ う ど り ょ う り し ろ まめ

　ロクロはサルタ地方の代表的な郷土料理で，白いんげん豆やとうもろこし，
な ま え ゆ ら い ちゅうごく せ ん ぎ や さ い

　名前の由来については，中国の「けんちゃん」という千切りにした野菜や，
や さ い に く い に こ つ く

かぼちゃ，いも，野菜，お肉などをたくさん入れて煮込んで作ります。
と う ふ あぶら いた あぶらあ ま あ り ょ う り せつ

豆腐をごま油で炒め，油揚げや，ゆばで巻いて揚げた料理だった説や，
げ ん ち かくめい き ね ん び ど く り つ き ね ん び しゅくさい び ふ る ま

　現地では，革命記念日や独立記念日などの祝祭日に振舞われることが
けんちょう じ ぼう かんが じる な

建長寺のお坊さんが考えたことから，「けんちん汁」の名がついたともいわれ
おお に く や さ い う ま み ぐ に こ に ほ ん

多いそうで，肉や野菜からでる旨味たっぷりの具だくさんの煮込みは日本の ています。
とんじる そんざい

豚汁のような存在です。
いばらきけん じ る た よ た

　茨城県では，けんちん汁にそばをつけて食べる「つけけんちん」として良く食
り ょ う り あじ

　アルゼンチン料理を味わってみてください。 べられています。
きゅうしょく た

　給食では，ソフトめんをつけて食べてみてください。

いただ いただ あたま い み

　「いただく（頂く／戴く）」は，頭にのせるという意味が
みぶん たか ひと もの さい ずじょう ささ

あり，身分の高い人から物をもらう際，頭上に捧げて
けいい ひょう ど う さ こ と ば し ぜ ん めぐ い

敬意を表した動作にちなむ言葉です。自然の恵み，生
もの いのち かんしゃ あらわ

き物の命をもらうことへの感謝を表します。
た い もの いのち いのち しょくじ で き

　食べることは，生き物の命をいただき，命をつないでいくことです。また，食事が出来
あ りょうり つく ひと のうさくぶつ か ち く そだ ひと さかな ひと しょくざい

上がるまでに，料理を作る人をはじめ，農作物や家畜を育てる人，魚をとる人，食材
はこ ひと はんばい ひと ひと かか かんしゃ き も わす

を運ぶ人，販売する人など，たくさんの人が関わっています。感謝の気持ちを忘れず
こころ こ しょ くじ たいせつ

に，心を込めてあいさつし，食事を大切にいただきましょう。

ち そ う しょ くじ よ う い はし まわ

　「ちそう（馳走）」は，食事を用意するために走り回
い み しょくじ で き あ かか

ることを意味しており，この食事が出来上がるまでに関
ひと かんしゃ き も こ

わった人びとへの感謝の気持ちが込められています。

さかいまち きゅうしょく ま ち せい さ んし ゃ かた の う さ く ぶ つ き ふ く に けん じ ぎ ょ う かつ よ う あんぜん ち さ ん ち し ょ う きゅうしょくづ く

　境町の給食では，町の生産者の方からの農作物の寄付や，国や県の事業を活用した安全でおいしい地産地消の給食作
ちから い こんげつ た う ぃ ー く さかいまちさ んしょくざい いばらきけんさ んしょくざい と い さかいまち

りに力を入れています。今月もいばらきを食べようweekには，たくさん境町産食材や茨城県産食材を取り入れています。境町
お い しょくざい あ じ いっしょうけんめい せい さ んし ゃ かた かんし ゃ

の美味しい食材を味わい，一生懸命つくってくれた生産者の方に，感謝していただきましょう。

みな あき こ と ば

　皆さんは秋バテという言葉をしっていますか？
なつ あき き せ つ か すず はじ ころ お たいちょうふりょう からだ

　夏から秋に季節が変わり，涼しくなり始めた頃に起こる体調不良で，体
ひ ろ う か ん しょくよく て い か ね お わる ず つ う

のだるさや，疲労感，食欲の低下，寝起きが悪くなる，頭痛やめまい，
しゅうちゅうりょく て い か あき く う き かんそう こ き ゅ う き

集中力の低下などがあります。また，秋は空気が乾燥しやすく，呼吸器
けい はだ えんしょう べ ん ぴ お

系のトラブルや，肌のかゆみや炎症，便秘などが起きやすくなります。
こんかい あき く う き かんそう かいしょう こ う か き た い

　今回は，秋バテと空気の乾燥によるトラブルの解消に効果が期待できる
あき しょくざい しょうかい

秋の食材を紹介します。

がつ きゅうしょく


