
　　　　　　脳の栄養となるDHA, ブドウ糖,ビタミンB群,レシチン,
　　　　　カカオポリフェノールなどをバランス良く摂ることが大切です！

　　★調理のポイント★　DHAは熱に弱いため,調理する際は焼くよりも蒸す,
　　　　　　　　　　　　　　煮る,または生で摂取することが推奨されます！

し ょ く じ ま え

　みなさんは,食事をする前に「いただきます」「ごちそうさま」のあ
た い も の いのち

いさつをしているでしょうか。食べることは生き物の命をいただき,
いのち つ な し ょ く じ お お

命を繋いでいくことです。また，食事ができあがるまでには多く
ひ と か か い も の いのち し ょ く じ さ さ ひ と た い

の人が関わっています。生き物の命や食事を支える人たちに対
か ん し ゃ き も こ あ き しゅん

して,感謝の気持ちを込めてあいさつをしたいですね。秋は旬の
た も の お お き せ つ あ じ た い せ つ

食べ物が多い季節です。味わいながら大切にいただきましょ

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 お い ち さ ん ち し ょ う きゅうしょく ちから い こ ん げ つ

　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美味しい地産地消の給食づくりに力を入れています。今月も
い ば ら き 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 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

茨城を食べよう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
か ん し ゃ

感謝をしていただきましょう。
が つ に ち 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 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

●11月21日に提供する「ごはん」に使用するお米は,境町生産組織運営協議会と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。

たまご だ い ずせいひん

       　　○ 卵・大豆製品
のう じょうほうでんたつ にな の う き の う かいぜん こ う か き た い

　　　　　　レシチンが脳の情報伝達を担い,脳機能を改善する効果が期待できます。
ぶたにく りょくおうしょくや さ い

　   　　 ○　豚肉・緑黄色野菜
ぶたにく ひ ろ う かいふく や く だ びーぐん おお ふく りょくおうしょくや さ い てつぶん

　　　　　　豚肉は疲労回復に役立つビタミンB群を多く含みます。緑黄色野菜は鉄分,
しー ほ う ふ ふく てつぶん しゅうちゅうりょくじゅうよう しー いっしょ せっしゅ

　　　　　ビタミンCを豊富に含みます。鉄分は集中力に重要で,ビタミンCと一緒に摂取
きゅうしゅう たす

　　　　　することで吸収が助けられます。

あおざかな

　 　　　　　○青魚(マグロ,イワシ,サバ)
しゅうちゅうりょく き お く り ょ く かか でぃーえいちえー　 ほうふ ふく のう しんけい ほ ご じょうほう　でんたつ かっせ いか

　　  　　　　集中力や記憶力に関わる DHA を豊富に含みます。脳の神経セルを保護し,情報伝達を活性化させます。
と う ふく と う

　 　　　　　○ブドウ糖を含むもの(バナナ,ぶどう糖)
のう げん と う ほきゅう しゅうちゅうりょく　あっぷ

　　　　　　　 脳のエネルギー源であるブドウ糖を補給すると,集中力 UPにつながります。
るい

　　　　　　 ○ナッツ類(くるみ，アーモンド)
のう はったつ かっせ いか や く だ あるふぁー さん ふく しゅうちゅうりょく しこうりょく たか

　　 　　　　　脳の発達や活性化に役立つa- リノレン酸を含み,集中力や思考力を高めます。

    　　　　 ○チョコレート
のう しんけい せいちょう かか がくしゅうのうりょく き お く り ょ く たか

　　　　　　　カカオポリフェノールが脳の神経セルの成長に関わり,学習能力や記憶力を高めるとされています。

　　　　　　　　　　『　エンパナーダ,ロクロ　』
こんげつ せ か い り ょ う り

　今月の世界の料理はアルゼンチンです。
のうぎょうたいこく こ む ぎ だ い ず せい さん さ か

　アルゼンチンは農業大国で,小麦や大豆,とうもろこしの生産が盛んです。そのた
しょくざい つか り ょ う り おお こんかい き ゅ

め,それらの食材を使った料理が多くあります。今回は「エンパナーダ」と「ロクロ」を給
う し ょ く き じ や さ い ぐ つつ や

食にとりいれました。エンパナーダは,パン生地に野菜の具を包んで焼いたもので
し ろ はい とくちょう に く まめ や さ い に こ

す。「ロクロ」とは,白いとうもろこしが入っているのが特徴で,肉や豆,野菜を煮込ん
つ く

で作ります。
り ょ う り あ じ

　アルゼンチン料理を味わいましょう。

じ る

　　　　　　　　　　　　『　けんちん汁　』
こんげつ き ょ う ど り ょ う り いば らきけ ん じ る

　今月の郷土料理は,茨城県の「けんちん汁」です。
じ る はっしょう し ょ せ つ ちゅうごく しょうじん り ょ う り けんちゃん に ほ ん ご

　けんちん汁の発祥には諸説あり,中国の精進料理である巻繊が日本語に
せつ か ま く ら け ん ち ょ う じ つ く けんちょうじる し る

なったという説と,鎌倉の建長寺で作られる「建長汁」がいつしか「けんちん汁」
よ せつ

と呼ばれるようになったという説があります。
けんないぜんいき じ る た ほ く ぶ ち い き ちゅうしん

　県内全域でけんちん汁は食べられていますが,北部地域を中心に,「つけけ
じ る た ふうしゅう さい ば い

んちん」といってけんちん汁にそばをつけて食べる風習もあります。そば栽培が
さ か い ば らきけん た かた

盛んな茨城県ならではの食べ方ですね。
いば らきけ ん あ じ たの

　茨城県の味を楽しみましょう。

春日薬局　薬剤師　難波和世先生のお話
～集中力を高めるための食材～

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

しゅうちゅうりょく　たか　　　　　　　　　　　　しょくざい

難波和世先生
なんばかずよせんせい

脳機能を助ける食材
のうきのう　　　　　     たす　　　　　　　　しょくざい

がつ　　　　きゅうしょく

脳の栄養源となる食材
のう　　　　　えいようげん　　　　　　　　   　　　　 しょくざい

ちょうり　　　　　　　　　　　　　　　　　　　でぃーえいちえーねつ　　　よわ　　　　　　　　 ちょうり　　　　　　　　さい　　　 や　　　　　　　　　　む

に　　　　　　　　　　　　なま　　　せっしゅ　　　　　　　　　　　　　すいしょう

のう　  えいよう　　　　　でぃーえいちえー　　　　　        とう　　　　　　　　　ぐん

 よ　　  と　　　　　　  　たいせつ

世界の料理の日　アルゼンチン　11月11日(火) 郷土料理の日　茨城県　11月１７日(月)

季節のおたより
きせつ

せかい　　　りょうり　　　　ひ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　がつ　　　にち　　 か きょうどりょうり　　　　 ひ　　　いばらきけん　　　　　がつ　　　にち　げつ


