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年
末
・
年
始
は
何
か
と
飲
食

す
る
機
会
が
増
え
、
普
段
と
は

違
っ
た
特
別
な
料
理
を
口
に
す

る
こ
と
も
多
く
な
り
、
つ
い
食

べ
過
ぎ
て
し
ま
う
時
期
で
す
。

　
今
日
は
特
別
、
こ
の
時
期
だ

け
だ
か
ら
と
油
断
は
禁
物
。
少

し
の
工
夫
と
心
掛
け
で
太
る
こ

と
は
防
げ
ま
す
。
今
年
こ
そ
次

の
こ
と
に
気
を
付
け
な
が
ら
、

年
末
年
始
太
り
に
さ
よ
う
な
ら

し
ま
し
ょ
う
。

な
ぜ
太
る
？

　
太
る
の
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
す
る
以
上
に
取
り
過
ぎ
て

い
る
こ
と
が
原
因
で
す
。
寒
さ

が
増
す
こ
の
時
期
は
、
特
に
運

動
量
が
減
る
割
り
に
、
カ
ロ

リ
ー
摂
取
量
は
多
く
な
り
が
ち

に
な
り
ま
す
。
こ
れ
で
は
体
重

が
増
え
て
し
ま
う
の
も
無
理
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　
つ
ま
り
、
食
べ
す
ぎ
に
運
動

不
足
が
重
な
っ
て
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
収
支
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

て
し
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。

「
な
が
ら
食
べ
」
に
も
注
意
!!

　
家
の
中
で
も
、
手
を
伸
ば
せ

ば
お
菓
子
や
ミ
カ
ン
な
ど
が
食

べ
ら
れ
る
と
い
っ
た
状
況
に

な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
こ
た
つ
を
囲
ん
で
テ
レ
ビ
を

見
な
が
ら
、
あ
る
い
は
、
家
族

や
親
戚
と
話
し
な
が
ら
、
一
日

中
、
切
れ
間
な
く
何
か
を
食
べ

て
い
る
と
い
っ
た
「
な
が
ら
食

べ
」
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。 

太
ら
な
い
た
め
に

　
最
初
か
ら
食
べ
る
量
を
決
め

て
、
意
識
し
て
味
わ
っ
て
食
べ

る
よ
う
に
す
れ
ば
、
食
べ
過
ぎ

を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
食
べ
過
ぎ
た
場
合
で
も
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
収
支
バ
ラ
ン
ス
を

崩
さ
な
い
よ
う
に
す
れ
ば
太
り

ま
せ
ん
。
飲
食
し
た
分
、
動
け

ば
い
い
の
で
す
。

　
例
え
ば
、
３
５
０
 
 
の
缶

ビ
ー
ル
１
本
を
飲
む
と
、
そ
の

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
さ
せ

る
た
め
に
は
、
約
50
分
程
度
の

普
通
歩
行
が
必
要
で
す
。
切
り

も
ち
一
つ
で
は
、
普
通
歩
行
を

約
35
分
程
度
行
う
と
、
消
費
で

き
る
計
算
に
な
り
ま
す
。 

こ
ま
め
に
動
い
て
運
動
量
ア
ッ
プ

　
切
り
も
ち
を
一
つ
食
べ
た
だ

け
で
、
歩
行
を
30
分
以
上
行
わ

な
い
と
い
け
な
い
と
思
う
と
、

負
担
に
思
わ
れ
る
人
も
多
い
と

思
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
家
事
の
中
で
普
段

し
て
い
る
掃
除
機
が
け
（
５

分
）、
拭
き
掃
除
（
５
分
）、
洗

濯
物
干
し
（
10
分
）、
布
団
干

し
（
５
分
）
な
ど
は
、
そ
れ
ぞ

れ
の
労
働
時
間
は
５
〜
10
分
程

度
と
短
く
て
も
、
合
計
す
る
と

約
１
２
０
 
 
の
消
費
に
な
り

ま
す
。
小
ま
め
に
体
を
動
か
す

だ
け
で
、
そ
の
運
動
量
は
歩
行

に
匹
敵
し
ま
す
。

　
お
正
月
に
備
え
、
家
族
ぐ
る

み
で
例
年
以
上
に
大
掃
除
を

行
っ
て
み
る
な
ど
、
体
を
動
か

す
よ
う
に
心
掛
け
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
一
年
の
計
は
元
旦
に
あ
り
。

　
今
年
は
何
か
始
め
て
み
ま
せ

ん
か
？
　
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

に
「
せ
と
う
ち
メ
タ
ボ
情
報
」

を
載
せ
て
い
ま
す
。
参
考
に
ご

覧
く
だ
さ
い
。

　「
瀬
戸
内
べ
じ
た
ぶ
る
」
は
、

栄
養
委
員
の
Ｏ
Ｂ
有
志
が
、
食

べ
る
事
の
大
切
さ
・
楽
し
さ
を

知
っ
て
も
ら
お
う
と
立
ち
上
げ

た
、
食
育
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ

ル
ー
プ
で
す
。

　
今
年
の
４
月
か
ら
活
動
を
開

始
し
、
栄
養
委
員
会
や
栄
養
士

会
な
ど
と
連
携
し
な
が
ら
、
子

育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
や
保
育

園
・
幼
稚
園
・
小
学
校
な
ど
へ

出
向
い
て
、
子
ど
も
た
ち
と
一

緒
に
調
理
実
習
を
し
て
い
ま

す
。
合
わ
せ
て
エ
プ
ロ
ン
シ
ア

タ
ー
や
紙
芝
居
・
絵
本
な
ど
を

読
み
聞
か
せ
る
活
動
も
実
施
し

て
い
ま
す
。

　
現
在
の
メ
ン
バ
ー
は
26
人

で
、
ま
だ
活
動
を
始
め
た
ば
か

り
で
す
が
、
先
日
、
玉
津
保
育

園
、
玉
津
幼
稚
園
か
ら
の
依
頼

を
受
け
て
、
玉
津
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
セ
ン
タ
ー
に
出
向
い
て
、

料
理
教
室
を
行
い
ま
し
た
。

　
サ
ツ
マ
イ
モ
を
ピ
ー
ラ
ー
で

上
手
に
む
く
子
ど
も
も
い
て
、

わ
た
し
た
ち
の
ほ
う
が
見
習
う

一
こ
ま
も
あ
り
ま
し
た
。

　
邑
久
小
学
校
に
招
か
れ
て
の

実
習
で
は
、
子
ど
も
た
ち
が
相

談
し
な
が
ら
、
互
い
に
教
え

あ
っ
た
り
、
譲
り
合
っ
た
り
し

て
調
理
し
て
い
る
姿
を
目
に
し

て
「
ア
ッ
！
　
料
理
っ
て
い
い

な
」
と
ほ
ほ
笑
む
ひ
と
と
き
を

持
ち
ま
し
た
。

　
食
育
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
、

こ
れ
か
ら
も
親
子
ク
ッ
キ
ン
グ

教
室
な
ど
に
も
出
掛
け
て
行
き

「
食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ
・
楽

し
さ
」
を
皆
さ
ん
と
共
有
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
わ
た
し
た
ち
の
グ
ル
ー
プ
に

お
手
伝
い
で
き
る
こ
と
が
あ
れ

ば
、
ど
う
ぞ
気
軽
に
声
を
掛
け

て
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
市
健
康
づ
く
り
推
進
課

　
　
０
８
６
９
―
２
６
―
５
９
６
２

年
末
・
年
始
太
り
よ
、
さ
よ
う
な
ら
！

瀬戸内市の瀬戸内市の味味味

【ぼらのぼっかけ】

◆材料（４人分）
●ボラ (スズキでもよい )…２５０g
●ニンジン…１本  ●ダイコン…1/3本
●油揚げ…1/2枚　●糸コンニャク…１袋
●ゴボウ…1/4本  ●ちくわ…１本
●生シイタケ…１パック
●白ネギ…２本　 ●ご飯…４人分
【調味料の材料】
●酒…大さじ１　  ●みりん…大さじ１
●しょうゆ…大さじ２
◆作り方
ニンジン、ダイコン、油揚げは短冊に切り、
糸コンニャクは洗って食べやすい長さに切
る。ゴボウはささがきにして水にさらす。
ちくわは半月切りにし、生シイタケはせん
切りにする。
ボラは焼いた後、身をほぐしながら骨を取
り除く。
ボラのあら（頭・骨）でだしを取る。
あらを取り除いただし汁で、ニンジン、ダ
イコン、ゴボウ、生シイタケを煮る。ある
程度火が通ったら、残りの具とほぐしたボ
ラの身を入れてさらに煮る。
調味料と小口に切った白ネギを加え、味を
整え、ご飯を入れたどんぶりの上にかける。
学校給食では、ボラはうろこと骨を除いた
角切りの身を焼き、だしは魚のあらで取り、
具を煮込み、焼いたボラを加えます。

①

②

③
④

⑤

※

　「ぼらのぼっかけ」は、邑久
町の虫明地区の人には、冬に
よく食卓に登場するおなじみ
の料理ですが、意外と食べた
ことのある人は少ないようです。
全国学校給食週間（１月２４～
３０日）では、このような郷土
料理や地場産物などを多く取
り入れた、学校給食の献立を
実施しています。

大嶋信子さん（栄養士会瀬戸内ブロック）

 

川
　
貞
江
さ
ん
（
瀬
戸
内
べ
じ
た
ぶ
る
会
長
）

「
瀬
戸
内
べ
じ
た
ぶ
る
」
を
よ
ろ
し
く
!!

ミ　
リ
リ
ッ
ト
ル

キ　
ロ
カ
ロ
リ
ー

切りもち（50g）

1個で118kcal

缶ビール（350ml）

1本で155kcal

普通歩行（60kgの人）

約50分約50分約35分約35分

消費エネルギー

摂取エネルギー

写真上：玉津コミュニティで料理教室（左端が

川　会長）　写真下：邑久小学校での実習

消費エネルギー

摂取エネルギー


