
秋
野
菜
の
活
用

　
栽
培
技
術
や
輸
送
技
術
の
向
上
に
伴
っ
て
、野
菜
の
季

節
感
が
年
々
失
わ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。一
年
中
出
回
っ
て

い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
が
、
旬
の
野
菜
は
栄
養
価
が
高

く
、
特
に
季
節
に
よ
っ
て
変
動
が
大
き
い
栄
養
素
は
カ
ロ

テ
ン
と
ビ
タ
ミ
ン
C
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。日
本
食
品
成

分
表
2
0
1
5
年
版（
七
訂
）に
は
夏
採
り
と
秋
採
り
の

ほ
う
れ
ん
草
１
０
０
g
あ
た
り
の
栄
養
素
量
が
記
載
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
出
盛
り
期
で
あ
る
冬
採
り
の
ほ
う
れ
ん

草
に
は
夏
採
り
の
3
倍
も
の
ビ
タ
ミ
ン
C
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。土
壌
成
分
の
影
響
を
受
け
る
ミ
ネ
ラ
ル
に
対
し
、

ビ
タ
ミ
ン
は
光
合
成
の
影
響
を
受
け
る
た
め
、
季
節
に
よ

る
影
響
が
大
き
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
C

を
少
し
で
も
多
く
摂
取
で
き
る
よ
う
に
、旬
の
野
菜
を
取

り
入
れ
ま
し
ょ
う
。秋（
9
〜
11
月
）が
出
盛
り
期
に
あ
た

る
野
菜
・
き
の
こ
・
い
も
類
を
表
1
に
記
載
し
ま
し
た
。

　
秋
は
、
食
物
繊
維
が
多
い
野
菜
が
多
く
出
回
り
ま
す
。

特
に
、き
の
こ
類
、い
も
類
な
ど
は
、9
月
あ
た
り
か
ら
種

類
も
量
も
た
く
さ
ん
出
回
り
ま
す
。

　
日
本
人
の
一
日
あ
た
り
の
食
物
繊
維
の
目
標
量
と
実

際
の
摂
取
量
は
図
1
の
通
り
で
す
。特
に
12
〜
14
歳
で
は

摂
取
量
を
増
や
す
必
要
が
あ
り
そ
う
で
す
。

　
食
物
繊
維
に
は
、
不
溶
性
食
物
繊
維
と
水
溶
性
食
物

繊
維
が
あ
り
ま
す
。不
溶
性
食
物
繊
維
は
水
を
吸
っ
て
膨

ら
む
こ
と
か
ら
、
便
の
量
が
増
え
、
大
腸
通
過
時
間
が
短

く
な
り
、
排
便
を
促
す
効
果
が
あ
り
ま
す
。一
方
水
溶
性

に
は
、胃
内
容
物
排
出
速
度
を
緩
和
さ
せ
、血
糖
上
昇
速

度
を
緩
や
か
に
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。急
激
な
血
糖
上

昇
は
、肥
満
と
脂
肪
細
胞
の
肥
大
化
を
も
た
ら
す
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。便
秘
も
肥
満
も
、
子
ど
も
の
健
康
を
考
え

る
う
え
で
重
要
な
問
題
で
す
。不
溶
性
食
物
繊
維
と
水
溶

性
食
物
繊
維
、
ど
ち
ら
も
多
く
摂
取
で
き
る
よ
う
に
、さ

ま
ざ
ま
な
食
品
か
ら
と
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。秋
が
旬
で

あ
る
野
菜
類
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
量
を
図
2
に
示
し

ま
し
た
。

出
回
り
最
盛
期
（
旬
）
の
野
菜
を

食
べ
ま
し
ょ
う

1.

秋
は
食
物
繊
維
の

多
い
食
品
が
増
え
る

2.

　
9
〜
1０
月
に
は
、チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
、白
菜
、ブ
ロ
ッ
コ
リ

ー
、カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
、か
ぶ
、大
根
な
ど
の
ア
ブ
ラ
ナ
科
野

菜
が
出
始
め
ま
す
。こ
れ
ら
の
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
る
グ

ル
コ
シ
ノ
レ
ー
ト
と
い
う
成
分
は
、
噛
む
こ
と
や
腸
内
細

菌
に
よ
っ
て
イ
ソ
チ
オ
シ
ア
ネ
ー
ト
と
い
う
成
分
に
変
化

し
、こ
れ
に
は
発
が
ん
抑
制
作
用
や
抗
酸
化
作
用
な
ど
が

あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。ア
ブ
ラ
ナ
科
野
菜
を
積
極
的

に
食
べ
、健
や
か
な
体
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。グ
ル
コ
シ
ノ
レ

ー
ト
は
、60
℃
付
近
の
温
度
で
最
も
減
少
し
や
す
く
な
り

ま
す
（
図
3
）。そ
の
た
め
、
ゆ
で
る
場
合
は
多
め
の
水
で

ゆ
で
ま
し
ょ
う
。沸
騰
し
た
お
湯
に
食
材
を
入
れ
る
と
温

度
が
下
が
り
ま
す
が
、ゆ
で
水
が
多
い
と
温
度
低
下
が
抑

制
さ
れ
て
短
時
間
で
ゆ
で
る
こ
と
が
で
き
、
グ
ル
コ
シ
ノ

レ
ー
ト
の
減
少
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す（
図
4
）。
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図1　一日あたりの食物繊維の目標量と
　　 実際の摂取量

図2　野菜、きのこ、いも類に含まれる食物繊維量（食品100gあたり）
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図4　ブロッコリーの茹で時間の違いによる
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野菜特集「もっと野菜を食べましょう」

1.

2.

3.

表 1　秋に出盛り期を迎える野菜・きのこ・いも類

緑黄色

いんげん（6～9月）
おくら（6～9月）
しそ（6～9月）
あしたば（3～9月）

かぼちゃ（5～12月）
チンゲンサイ（9～12月）
さんしょう葉（4～6月）
　　　    （10～11月）
にんじん（10～11月）

なす（7～9月）
にがうり（7～9月）
ズッキーニ（6～9月）
とうがん（7～10月）

えのき（10～11月）
エリンギ（10～12月）
しいたけ（3～5月）（9～11月）
しめじ（9～10月）

じゃがいも（5～6月）
さつまいも（9～12月）（10～11月）
さといも（8～12月）

むかご（10～11月）
玉ねぎ（3～4月）（10～12月）
かぶ（3～5月）（10～11月）

ながいも（4～5月）（11～1月）
やまいも（11～2月）

春菊（11～3月）
ほうれん草（11～12月）
ブロッコリー（11～3月）
野沢菜（11～2月）

はくさい（10～11月）
ごぼう（4～5月）（11～2月）
大根（11～2月）
れんこん（11～12月）

淡色

野菜類 きのこ類 いも類

9
月
〜
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月

〜
9
月
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月
〜
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グ
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レ
ー
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％
）

グ
ル
コ
シ
ノ
レ
ー
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％
）

未
加
熱

未
加
熱 加熱温度（℃）加熱時間
Bは中心温度が95℃に要した時間（176秒）。 真空パック専用袋に入れて、各温度で30分加熱した。

0.5B
（88秒）

B
（176秒）

1.5B
（264秒）

2B
（352秒）



栄養教諭 小森美優調理員 廣田裕美 栄養教諭 小森美優栄養教諭 小森美優調理員 廣田裕美 栄養教諭 小森美優調理員 廣田裕美

【くみあわせ】

【調理法】

【材料（1人分）g】　
じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・23
キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・8
コーン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・8
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5
キユーピーエッグケア（卵不使用）・・・・・・・11
砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.7
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜
食塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜

小
森
：
メ
イ
ン
の
鶏
肉
の
ワ
イ
ン
焼
き
は
量
が
少
な
い

た
め
、
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
あ
る
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
と
具

だ
く
さ
ん
の
ス
ー
プ
を
組
み
合
わ
せ
ま
し
た
。ポ

テ
ト
サ
ラ
ダ
の
じ
ゃ
が
い
も
は
足
寄
町
産
の
も

の
で
す
。
ス
ー
プ
は
児
童
生
徒
に
人
気
が
あ
り
、

粉
チ
ー
ズ
で
コ
ク
が
プ
ラ
ス
さ
れ
て
い
ま
す
。

廣
田
：
ふ
わ
ふ
わ
ス
ー
プ
を
ネ
ー
ミ
ン
グ
通
り
に
ふ
ん

わ
り
と
仕
上
げ
る
こ
と
で
す
、
チ
ー
ズ
で
塩
分
過

多
に
な
ら
な
い
よ
う
に
も
気
を
配
り
ま
し
た
。

小
森
：
卵
ア
レ
ル
ギ
ー
の
児
童
が
い
る
の
で
、
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
と
エ
ッ
グ
ケ
ア
を
調
理
中
に
間
違
え
る
こ
と

に
よ
る
誤
食
を
防
ぐ
た
め
、
エ
ッ
グ
ケ
ア
を
統
一

し
て
使
う
こ
と
に
し
ま
し
た
。

誤
食
に
よ
る
事
故
を
未
然
に
防
ぐ
こ
と
が
で
き
、

通
常
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
と
風
味
や
見
た
目
が
あ
ま

り
変
わ
ら
な
い
の
で
、抵
抗
な
く
使
え
ま
し
た
。

小
森
：
児
童
生
徒
の
嗜
好
や
味
覚
を
把
握
す
る
こ
と
で

す
。何
が
好
き
で
何
が
苦
手
な
の
か
を
知
り
、
苦

手
な
も
の
も
工
夫
し
食
べ
ら
れ
る
よ
う
、
調
理
法

や
味
付
け
な
ど
変
化
を
つ
け
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。

廣
田
：
私
た
ち
が
納
得
し
た
も
の
を
出
す
こ
と
、
ま
た
、

飽
き
な
い
た
め
の
新
メ
ニ
ュ
ー
作
り
で
す
。

小
森
：
児
童
生
徒
が
、「
お
い
し
か
っ
た
よ
」「
完
食
し
た

よ
」と
笑
顔
で
言
っ
て
く
れ
た
と
き
で
す
。

廣
田
：
自
分
の
子
ど
も
が
口
に
す
る
も
の
の
安
全
性
が

確
認
で
き
て
い
る
こ
と
、
ま
た
、「
お
い
し
い
」と

い
う
魔
法
の
言
葉
が
聞
け
る
こ
と
で
す
。

小
森
：
よ
く
会
話
を
す
る
こ
と
で
す
。調
理
中
も
そ
う
で

す
が
、
調
理
以
外
の
時
間
も
積
極
的
に
会
話
を
し

て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
ま
す
。

廣
田
：
皆
が
似
た
味
覚
で
あ
り
、
味
付
け
に
妥
協
を
し
な

い
と
こ
ろ
。人
の
立
場
に
な
り
仕
事
を
進
め
て
い

ま
す
。

あしょろ

お  よ  ち

足寄町学校給食センターは、第11回全国学校給食甲子園決勝大会
で優勝に輝いた給食センターです。2015年に新しいセンターへと
生まれ変わりました。和気あいあいとしたチームワークのもと作ら

れる自慢の給食は、子どもたちも箸が止まらないおいしさです。

クロワッサン・鶏肉のワイン焼き・
ポテトサラダ・ふわふわスープ・牛乳

小
森
先
生
と
廣
田
さ
ん
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

ポテトサラダ

北海道足寄町立

大誉地小学校

❶じゃがいもは皮をむいてさいの目
にしてゆで、冷まします。キャベツ
は千切り、きゅうりは輪切り、にん
じんはいちょう切りにし、コーンと
一緒にスチームコンベクションで
75℃以上になるまで蒸します。

❷すべての材料が10℃以下になった
ら調味料を入れて和えます。

Q.

今
日(

取
材
日)

の
献
立
の
ポ
イ
ン
ト
は
？

Q.

エ
ッ
グ
ケ
ア
を
使
わ
れ
た
理
由
は
？

Q.

残
食
を
な
く
す
た
め
に
心
が
け
て
い
る
こ
と
は
？

Q.

学
校
給
食
に
携
わ
っ
て
良
か
っ
た
な
と
思
う
こ
と
は
？

Q.

給
食
セ
ン
タ
ー
内
で
の
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
の
秘
訣
は
？


