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岩出市学校給食共同調理場 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
     

〈タラのプロバンス風
ふ う

〉 

    【材料
ざいりょう

 1人分
り ぶ ん

】 

タラ切り身
き  み

         ・・・ １切
きれ

（50g～60g） 

   かたくり粉
こ

        ・・・ 6g 

揚
あ

げ 油
あぶら

           ・・・ 適 量
てきりょう

 

玉
たま

ねぎ             ・・・ 10ｇ 

にんにく            ・・・ 0.5ｇ 

   トマト             ・・・  15ｇ 

   オリーブ油
ゆ

          ・・・ 0.5g 

   トマトケチャップ       ・・・ 5g 

   塩
しお

             ・・・ 0.05g 

   砂糖
さ と う

           ・・・ 0.05g  

   バジル（粉
こな

）       ・・・ 0.02g  

   こしょう         ・・・ 0.02g  

   

  【作り方
つく かた

】 

   ①タラはかたくり粉
こ

をまぶし、170～180℃の 油
あぶら

で揚
あ

げる。 

   ②玉
たま

ねぎ、にんにくはみじん切
ぎ

り、トマトは皮
かわ

を湯
ゆ

むきして粗
あら

みじん切
ぎ

りにする。 

③②をオリーブ油
ゆ

でいため、玉
たま

ねぎに火
ひ

が通
とお

ったらＡで調味
ちょうみ

する。 

   ④①に③をかける。 

❊❊❊【12月
がつ

の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

】❊❊❊  「冬至
と う じ

の献立
こ ん だ て

」 

「かぼちゃ入
い

りすいとん汁
じる

、鶏肉
とりにく

のゆず香揚
か あ

げ」 

冬至
と う じ

は、その年
とし

によって日
ひ

が変
か

わり、今年
こ と し

は12月
がつ

22日
にち

になります。冬至
と う じ

は、1年
ねん

のうちで 最
もっと

も昼
ひる

の時間
じ か ん

（日
ひ

の出
で

から日
にち

没
ぼつ

）が 短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。次
つぎ

の日
ひ

からだんだんと昼
ひる

の時間
じ か ん

が長
なが

くなることから、昔
むかし

の

人
ひと

は冬至
と う じ

を「太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

」と信
しん

じていました。この日
ひ

を 境
さかい

に、人々
ひとびと

の 力
ちから

も戻
もど

ると 考
かんが

え、ゆず湯
ゆ

に入
はい

って 体
からだ

を清
きよ

め、栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

なかぼちゃや、赤
あか

い色
いろ

が邪気
じ ゃ き

（病気
びょうき

や災難
さいなん

を起
お

こす悪
わる

いもの）を払
はら

うとされ

ている小豆
あ ず き

などを食
た

べて、力
ちから

をつける習 慣
しゅうかん

ができたそうです。給 食
きゅうしょく

では、冬至
と う じ

献立
こんだて

として鶏肉
とりにく

を揚
あ

げ、

ゆずの皮
かわ

と果汁
かじゅう

を加
くわ

えた甘
あま

めのタレをからめたものと、かぼちゃ入
い

りのすいとん汁
じる

を提
てい

供
きょう

します。 
 

【一口
くち

メモ】 

プロバンスとは、フランス南部
な ん ぶ

にある地方
ち ほ う

の名前
な ま え

です。プロ

バンス地方
ち ほ う

では、にんにくとオ

リーブオイルとハーブを味付
あ じ つ

けによく使
つ か

うのが特徴
と く ち ょ う

です。

食材
し ょ く ざ い

としては、地
ち

中海
ちゅ う かい

に面
め ん

し

ているので魚介類
ぎ ょ か い る い

やトマトが

よく使
つ か

われています。 

A 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３ 食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べて、規
き

則
そく

正
ただ

し

い生
せい

活
かつ

を 心
こころ

がけましょう。 
 

いよいよ冬
ふゆ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

え、朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。寒
さむ

いと手
て

を

洗
あら

うのが億
おっ

劫
くう

になりがちですが、風邪
か ぜ

や胃
い

腸
ちょう

炎
えん

などの感
かん

染
せん

症
しょう

を防
ふせ

ぐには、

せっけんを使
つか

った丁
てい

寧
ねい

な手
て

洗
あら

いが肝
かん

心
じん

です。また、食
しょく

事
じ

や睡
すい

眠
みん

をしっかり

とって抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

をひきにくい 丈
じょう

夫
ぶ

な 体
からだ

をつくりましょう。 

トマトやバジルの風味
ふ う み

でタラをグレードアップ 

イエス・キリストの誕
たん

生
じょう

を祝
いわ

うキリスト教
きょう

の行
ぎょう

事
じ

。日
に

本
ほん

では宗
しゅう

教
きょう

に関
かん

係
けい

なく、チキンやケーキを食
た

べたり、プレゼントを交
こう

換
かん

したりと楽
たの

しいイベ

ントになっていますが、ヨーロッパでは重
じゅう

要
よう

な行
ぎょう

事
じ

に位
い

置
ち

付
づ

けられ、伝
でん

統
とう

的
てき

なクリスマス料
りょう

理
り

でお祝
いわ

いします。下
した

のような、ドライフルーツ入
い

りの伝
でん

統
とう

菓
が

子
し

を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

もあります。 


