
  食事だより 
２０２５年５月 

入園、進級から一か月が経ちましたが、新しい環境には慣れましたか？ 
５月は連休があったり、気温も夏のように暑い日があったりと、疲れが出やす

い時期です。早寝早起きを心がけ、元気に登園してくださいね！ 

 自分たちの住んでいる地域でとれた食べ物を「地場産物」といいます。
地場産物を食べること（地産地消）にはたくさんのメリットがあります。 

各地域の産物をうまく活用して、風土にあった食べ物として作られ、食
べられてきたのが「郷土料理」です。 

春から初夏にかけて、グリンピースやスナップエンドウ、絹さやなどが旬を迎えます。実は、こ
れらはえんどう豆という同じ種類の豆です。 

 豆がおいしい季節です 

えんどう豆類 

スナップ 
エンドウ 

豆苗 

絹さや 

グリンピース 

実を食べる 芽を食べる さやと実を食べる 

【栄養】 
食物繊維やビタミンB1が豊

富で、整腸作用や血糖値の上
昇を抑える。 

【特徴】 
豆を成長させ、完熟する前の

やわらかい状態の時に収穫す
る。 

冷凍や缶詰で年中販売され
ており、生鮮品より一般的。 

【おいしい食べ方】 
生のものは、冷凍や缶詰より

も青臭さがなく、味が濃く、甘味
がある。 

さやから取り出し、きれいに
洗った豆を、塩を入れたたっぷ
りの熱湯で 2 分程茹で、火を止
めて、そのまま放置して冷ます。 

急に冷ましたり、すぐにザル
にあげてしまうと、表面にしわが
できてしまう。 

【栄養】 
豆と野菜の良い部分を

あわせ持ち、ビタミン A・
C・K、食物繊維などが豊
富。 

【おいしい食べ方】 
さやにツヤとハリがあ

り、へたがみずみずしい
ものを選ぶ。 

食物繊維が豊富なた
め、食べすぎると、腹痛
や下痢の原因になること
も。 

【特徴】 
グリンピースをさやご

と食べられるように品種
改良し、日本で食べられ
る よ う に な っ た の は 、
1970 年頃から。 

さやはやわらかく肉厚
で甘味が強い。 

【おいしい食べ方】 
ビタミン C は、水に溶け

やすいため、少量の水で
加熱する。 

油との相性も良いた
め、炒め物の仕上げに加
えて、さっと火を通す。 

【栄養】 
ビタミン A・C が豊富

で、生活習慣病や老化
の予防に。 

【特徴】 
長さ 5～7cm でさやは

薄く、黄緑色。 
さやの中には未熟な

実が入っている。 
さやはシャキッとした歯

触りで甘味がある。 

【おいしい食べ方】 
ア ク が 少 な い た

め、生でもおいしく食
べられる。 

カットしたあと、さっ
と流水で洗うと、ビタ
ミン C や葉酸の流出
を防げる。 

【栄養】 
ビタミン A・C の他に

も、骨の形成を助けるビ
タミン K や赤血球の形
成を促す葉酸が豊富。 

【特徴】 
えんどう豆の若い葉

と茎を食べる緑黄色野
菜。 

を 
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◆生産者や生産環境が分かる「安心・安全」。 
◆地域の環境に合わせて、一番おいしい旬のものが食べられる。 
◆環境に優しい（輸送距離が短いため、燃料が少なくてすむ）。 
◆地元の食材が売れれば、仕入れる業者も増え、お店の経営も農業経営
も向上する。 

◆地場産物を知り、その地域の伝統的な食文化の継承につながる。 

地産地消のメリット 

滋賀県の郷土料理 

出典：農林水産省 うちの郷土料理 滋賀県 

https://www.maff.go.jp/j/keika

ku/syokubunka/k_ryouri/search

_menu/area/shiga.html 

◎食べたことのあるもの・知っているものはありますか？◎ 

赤こんにゃく煮 

滋賀の特産品「赤こ

んにゃく」は三二酸化

鉄で染められている。

柔らかく、こんにゃく独

特の臭いがない。 湖魚の天ぷら 

琵琶湖でとれる小アユ

（7cm 程にしか成長しな

いアユ）、イサザ、ワカサ

ギなどを使用。揚げたて

の湖魚は臭みがない。 

じゅんじゅん 

牛肉や鶏肉、湖魚な

どをすき焼き風に味付

けした鍋料理。煮ると

きの音が「じゅんじゅ

ん」と聞こえたことが

由来。 えび豆 
琵琶湖でとれるス

ジエビと大豆を甘

辛く煮る。 

打ち豆汁 
平らに潰した大

豆（打ち豆）とか

ぶや大根、里芋

などを味噌で煮

る。 


