
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 おむすび便り 
 

食育ＮＰＯ「おむすび」  

食べものがたり  
～ 

 

 
 

２０２１．１１ ― つくる人とたべる人をつなぐ情報誌 ― NO.71 
 

 

  

  

 

日本の食卓に欠かすことができないみそやしょうゆは、家庭の調味料として必需品です。みなさんご存じのようにみそやしょうゆは

大豆食品です。その他にも、豆腐、納豆、煮豆、油揚げ、おせちの黒豆などがあり、大豆は日本人にとって馴染みの深い作物で

す。大豆は中国原産で、朝鮮半島を経由して日本に伝わったといわれています。江戸時代に書かれた「農業全書」には、黄、白、

黒、青など大豆の色の違いが記載されています。大豆の品種はいくつもあり、主要作物として各地で栽培が進んでいたようです。           

日本人は世界で一番多く大豆を食べています。一年間の大豆需要量は、2019年で約 368万トン。そのうち約 249万トンはサラダ油

などの大豆油用に使われ、残りのうち、約 103万トンが、豆腐、納豆、みそ、しょうゆなどの食品用に利用されています。2019年

に使用されている国産大豆の生産量は 21万トンで、自給率は 6%を切り 5.7%しかありません。国産大豆は、ほぼ 100％食品用に使

われていますが、その自給率は 20.4％にすぎません。宮城県の大豆作付面積は、北海道に次ぐ全国第 2位です。角田市産の大

豆を 100％使って、角田市で作られている「納豆」があります。消費者と生産者の共通の思いで開発された商品で、全国でも稀有

な取り組みです。また、大崎市田尻では、大豆栽培からみそ作りまでを行う「わが家の味噌づくり体験」が生産者と消費者の交流

活動として 20年以上続いています。３ 大栄養素のうち、大豆にはタンパク質、脂肪が多くふくまれ、お米には炭水化物が多くふく

まれています。お米と大豆食品をいっしょに食べることで 3大栄養素をバランスよく摂ることができます。    

 

 

６月２３日 

産 

 

～大豆と自給率～ 
 

 

７月８日 

７月２４日 

９月５日 

９月２３日 

７月３０日 

※食料自給率とは 国ごとに食べている食料のうち、どのくらいがその国内で生産されているかという割合のこと 

※ 「日本全体に供給された食料」に占める「日本で生産した食料」の割合 

８月１５日 ８月４日 

※田んぼの大豆                                                    
大豆の多くは区画整理や暗渠排

水等の整備を行った水田(転作

田)で作られています 

 

大豆畑（宮城県角田市） 



 

  

  

  

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みやぎの浜の情報あれこれ 

 

（株）仙台水産代表取締役副社長  石森克文 

 

おせちメニューのレシピはブログ 

おむすびちゃんとむすぶくんからこんにちは 検索 

２月（如月
きさらぎ

） 節分 

節分とは、もともと季節の移り変わる時の意味で、立春・立夏・立

秋・立冬の前日を指していました。その中でも立春が新しい年の始

まりであることから「節分」といえば春の節分（２月３日）を指すものと

なりました。煎った豆をまき、自分の年齢（数え年）の数だけ食べ

る。豆は「魔滅」に通じ、鬼に豆をぶつけることにより、邪気を追い

払い、一年の無病息災を願います。また、鬼が嫌う 柊
ひいらぎ

の枝に鰯

の頭を刺したものを戸口に立てておいたりします。節分の日に″福

を巻きこむ″太巻き寿司を恵方（その年に決められた縁起の良い

方向）を向いて無言で丸かじりすると、一年間健康でいられるとい

われています。「鬼は外、福は内」豆まきは「春を呼ぶ」行事です。 

 

 

 

笑顔をつなぐ食べもの四季暦
し き ご よ み

 

料理教室で作ったおせちメニュー 

 

 

１月（睦月
む つ き

）お正月 七草粥 鏡開き 

お正月は、一年の実りと幸せをもたらす五穀豊穣の神さま（年
と し

神
かみ

さ

ま）を家族みんなで一緒に迎え、新年のご馳走である「おせち」を

食べながらその年の家族の幸せや無事を祈る行事です。年神さ

まはお正月になると高い山から降りてきます。その時に目印になる

のが門松です。注連
し め

飾りも年神さまを迎えるために飾りつけられる

ものです。鏡餅は神棚に捧げるために特別に作ったおもちです。 

１月７日の朝に、春の七草を入れた「七草粥」を食べると一年中

無病息災で長生きできるといわれています。 

１月１１日に行われる鏡開きは、鏡割りともいい、鏡餅を刃物を使

わずに手や木づちで割り開いておしるこで食べる行事です。神と同

じものを食べたというご利益をもらい、また正月が終わったことを意

味します。 

 

１２月（師走
し わ す

）冬至かぼちゃ 年越しそば 

冬至(１２月２２日頃)は、一年中で最も夜が長くなる日です。日

本では、この日に「ゆず湯」に入り、「冬至がゆ(小豆がゆ)」や「冬

至かぼちゃ」を食べると風邪を引かずに寒い冬をのりきれるとい

われてきました。世界各地で「冬至祭」が祝われています。太陽

の力が最も弱まった日を無事過ぎ去ったことを祝う日で、クリス

マスも起源は冬至祭であるといわれています。 

年越しそばは大晦日(１２月３１日)に食べるそばのことです。この

風習が広まったのは江戸時代中頃。そばのように細く長く長寿で

あるようにと願いがこめられています。また金伯を使う細工師は

飛び散った金粉を集める時に練ったそば粉を使ったことか

ら、縁起が良いと食べるようになったともいわれています。 

母の手料理についてお話しします。牡鹿郡の鮫ノ浦で生まれ女川町に嫁いだ母は魚料理のスペシャリストでした。今の季節は

サンマのみりん干しが絶品です。曇り空の少し風のある日に手早く開いて酒とミリンに漬け込み天日で干します。ほぼ乾いたら

あとは焼いて食べるだけ。これが絶品！ 母から伝授されたはずのカミさん造りとは何かが違う！ …何も言わずに食べてますが

…イワシのガラ干しも美味い！ 家の前で干していると譲ってほしいの大合唱！ これがアワビやウニになって返ってくるのです。冬

になると牡蠣汁がまた最高！ 生海苔に豆腐とねぎとで醤油味。牡蠣汁に生海苔は当たり前だと今でも思っています。牡蠣を使

った料理の最高峰は簡単蒸し牡蠣七味だ。サッと洗った牡蠣を小さな鍋に入れふたをして煮込むだけ。最後にねぎを放して七

味をかけて食べる。少しの煮汁はしょっぱくて飲めないが半蒸し牡蠣に七味の辛さが抜群！ …さあ確認しましょう。これまでの

料理はすべて極めて簡単料理です。手抜き料理の極めともいえます。さんまといわしは造り置きができて一度つくればしばらく

大丈夫。牡蠣の料理は数分でできあがり。朝から晩まで仕事をしながら 3人の子供を育てた母の苦心の料理だったのだと亡く

なった今頃気づく親不孝息子でした。 

 

 

 

🍚 えびの鬼殻焼き 

🍚 梅ごぼう 

🍚 いり鶏 

🍚 さつまいもの茶巾絞り 

🍚 伊達巻き 

🍚 錦たまご 

🍚 柿なます 

🍚 田作り 

🍚 仙台雑煮 

🍚 仙台風雑煮 

 



部位を上手に使って クリスマス料理やおせち料理 に親子で挑戦してみましょう 

豚 肉 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なとり農と自然のがっこう  三浦隆弘 

食べもの豆知識 

年々いなくなるお米つくる人 

 

 

 

 

 

ヒレ ロース・・・カツレツ・ソテー・焼き肉・酢豚・唐揚げ   

肩ロース もも・・・カツレツ・ソテー・焼き肉・煮込み 

そともも・・・煮込み・ひき肉料理 

バラ（三枚肉） 肩・・・煮込み・ひき肉料理 

こま肉（いろいろな部位）・・・炒め物・煮物・豚汁 

ひき肉・・・肉団子・餃子の具・そぼろあん  

   丸鶏(１羽物 若鶏)・・・丸焼き・丸蒸し 

  むね・・・カツレツ・ソテー・水たき・唐揚げ・煮込み 

  ささみ・・・バター焼き・すり身・吸い物種・サラダ・和え物 

  もも・・・唐揚げ・煮込み・カツレツ・カレー・蒸し煮 

  手羽元・・・水炊き・唐揚げ・煮込み 

  手羽先・・・唐揚げ・煮込み・スープのだし 

  ひき肉・・・揚げ物・煮物・蒸し物・炒め物 

 
 ヒレ・・・ステーキ・ロースト 

サーロイン リブロース 肩ロース・・・ステーキ・ロースト・すき焼き・バター焼き・網焼き・しゃぶしゃぶ 

ランプ もも・・・・ステーキ・ロースト・すき焼き・バター焼き・しゃぶしゃぶ・やまと煮・炒め物・串焼き・ひき肉料理 

 バラ（三枚肉） 肩・・・煮込み・カレー・シチュー・ひき肉料理 

そともも・・・煮込み・カレー・ひき肉料理 

   こま肉（いろいろな部位）・・・炒め物・煮込み 

ひき肉・・・ハンバーグ・ミートソース 

舌（たん）・・・煮込み・焼き肉 

 

 

鶏 肉 

牛 肉 

部位を使い分けして 

調理方法を選ぶことが 

肉をおいしく経済的に食べる 

コツです 

 

あなたの食べるご飯は、どなたが栽培したお米でしょうか。産地は。品種は、栽培方法は。気にして口にしておられますでしょ

うか。農家として稲作してきて 20年以上になりますが、今年はなんだか「底が抜けてしまった」「おわりのはじまり」のような

感覚になっています。環境が変わる気候変動もありますし、農家の高齢化もあります。そもそも経営が成り立たなくなってもきて

います。新たな担い手が活躍できるようになるかどうか。これから 3年間くらいが分岐点になるのでしょう。 

尊敬する角田市の農家、面川さんのコメントをご紹介します。「時代の激変を身をもって感じる日々です。今年の地元 JAが示し

た買い入れ価格の概算金は、昨年に比べて 3割減、大幅減。個々の経営の経営努力では、どうにもならない水準。今年の超

低米価は、間違いなく稲作生産構造激変の記念すべき年になるでしょう。ながらく日本のコメ農政の根幹をいなしてきた、総兼

業稲作農政が音を立てて崩れてきました。米作りの担い手であった、10ヘクタール規模の兼業稲作農家が稲作を止めはじめま

した。後継者がいないからです。兼業しながら必死に田んぼと向き合ってきた先輩たちは、気が付けば 80歳を迎えています。

さすがに歳にはかてません。後継者がいても息子は、米作りはやらないという話を最近よく聞きます。米作りをあきらめる先輩た

ちの声を多く聞きます。」 

ごはんを作る人に、『ごちそうさま、またお米よろしくね』の一言、声をかけるだけでもずいぶん違います。 

サンマもシャケもどんどん不漁です。はたしてお米はどうか。どうか田んぼへのまなざしを育てておいてください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                              
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

応援ありがとうございます！（賛助企業） 

みやぎ生活協同組合      （株）仙台水産    

（株）鈴力水産       （株）パールライス宮城    

（有）大沼肉牛ファーム   （有）小川水産   

（有）大槻ファーム      角田丸森産直牛乳生産組合 

(株）志田金         みやぎ仙南農業協同組合 

新みやぎ農協みどりの地区本部田尻営農センター 

  新みやぎ農協みどりの地区本部田尻産直委員会     

 

 

食育 NPO「おむすび」 代表 清水 智子 

〒989-6312 大崎市三本木蟻ヶ袋字山畑 9-34 

090-4312-3025 

 

   応援してください   会員・賛助企業募集！ 

食育 NPO「おむすび」の趣旨に賛同していただける方は、ぜひ会員（サ

ポーター）になって私たちの活動を支えてください。会報をお送りします 

年会費  一口 １，０００円 

※賛助企業の申し込みも受け付けています 

   年会費  一口 ５，０００円 

結 び 

米価の大暴落により生産者には喜べない実りの秋になりました。食料自給率 37％

の日本、唯一自給できているお米もこのままでは生産してくれる人がいなくなりま

す。お米の消費を増やす一人ひとりの食行動が問われています。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「食」の楽しさ・大切さ を一緒に体験する 

食育 NPO「おむすび」イベントのお知らせ 

親子で楽しむ！旬のお魚クッキング「お魚がきっと好きになる

料理教室」 ・ 手軽に楽しむ旬のお魚クッキング「さばいて作る

大人のお魚教室」は、新型コロナの影響で２０２１年度のイベント

開催は未定です。決定次第お知らせします 

特定非営利活動法人ハッピート大崎 

                   千島 優子 

 

 

つくってみよう！！  ローストビーフ 

 

 

 

A町の今年度特定保健指導が終了しました。保育科短大

と准看護学校で「食生活と栄養」を担当しています。学

生はいずれも元気な、健康に問題がない方々です。自分

の食事の取り方や問題点を考えていただくためには、自分

の食事を客観的に書いていただきます。自分の好きな食

べ物を食べる、好きな時間に食べる、好きなだけ食べる

（飲む）。食べ物を制限するのは・・・と思って生活して

います。食事バランスガイド等で自己評価する事で食事の

特徴がわかります。これまでは「肥満」が生活習慣病、

高血圧・糖尿病・痛風等の問題でしたが、若い女性の「や

せ」も骨粗鬆症、ホルモンバランス異常からの無月経、

低体重児の臓器の未熟からくる子どもの生活習慣病（戦

中戦後に生まれた方々に高血圧や糖尿病が多い）が心配

されています。あたり前と思っている食べ方ですが、自己

評価する事で自分の食べ方や暮らし方に気づき、自分に

合った食べ方や暮らし方に変更できる方は大丈夫だと思

います。だからこそ、子どもの時から、親や周りの方々の

配慮が大切になってくると思います。食べていけない食べ

物はありません。どう食べるか考えていただくことが大切

ではないかと思っています。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

知ったときがはじまり
・ ・ ・ ・

 

 

 

めぐみ野大沼牛肉（もも肉） ２００～３００ｇ   

サラダ油 大さじ１    塩 コショウ  

季節の野菜（レタス・ブロッコリー・トマト・水菜など） 

１） 牛肉のかたまりに、塩・コショウをすりこむ 

 

 

 

 

２） フライパンにサラダ油を入れ、煙が出るくらい熱し、(１)を

強火で焦げ目がつくくらいまで焼き、フライパンよりひとま

わり小さいボウルをかぶせ、弱火で１０分蒸し焼きにする 

 

 

 

 

 

 

３） 焼きあがったら、アルミホイルに包み、肉をおちつかせ、 

季節の野菜と薄切りにしたローストビーフを盛り付ける。 

 

 

 

塩コショウをすりこんで 

ホイルに包んで 

 

 
強火で焦げ目をつけて 

  
彩りよく盛りつけて 

 

弱火で 10分 

ボウルをかぶせ 

 めぐみ野大沼牛はみやぎ生協各店舗で購入できます。 

（ローストビーフ用もも肉は要予約）  


