
　暖
あたた

かい日
ひ

がだんだんと増
ふ

え、梅
うめ

の花
はな

が咲
さ

き、春
はる

がすぐそこまで来
き

ていますね。給食
きゅうしょく

が終
お

わり、卒業式
そつぎょうしき

が

終
お

わると、楽
たの

しかったクラスともいよいよお別
わか

れです。学校
がっこう

生活
せいかつ

の一
ひと

つ一
ひと

つを大切
たいせつ

に、過
す

ごしてくださいね！
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　今月
こんげつ

は「あわっぷかし」についてです。神奈川県
かながわけん

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

で、座間市
ざまし

でも昔
むかし

から作
つく

られてきました。

米
こめ

、もち米
ごめ

、さつまいも、ささげ（小豆
あずき

）と、料理
りょうり

名
めい

にもあるように雑穀
ざっこく

のあわが入
はい

った美味
おい

しいおこわです。特
とく

にお祝
いわ

い事
ごと

があった時
とき

に食
た

べられていたそうです。昔
むかし

は、お米
こめ

が貴重
きちょう

な食
た

べものだったので、雑穀
ざっこく

やさつま

いもなどの具
ぐ

を入
い

れて量
りょう

を増
ふ

やして炊
た

いていました。「あわっぷかし」もその一
ひと

つです。

雑穀
ざっこく

のあわは、やせた土地
とち

でも育
そだ

つ強
つよ

い作物
さくもつ

で、天候
てんこう

に大
おお

きく左右
さゆう

される農業
のうぎょう

にとって、大切
たいせつ

な作物
さくもつ

でした。

イネ科
か

の植物
しょくぶつ

で、五穀
ごこく

（米
こめ

・麦
むぎ

・あわ・きび・豆
まめ

）の一
ひと

つです。米
こめ

に比
くら

べると食物
しょくもつ

繊維
せんい

を豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいるので、

便秘
べんぴ

を予防
よぼう

する効果
こうか

があります。また、鉄
てつ

などのミネラルも含
ふく

まれているので、貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

する効果
こうか

もあります。これからも座間市
ざまし

の郷土
きょうど

料理
りょうり

として伝
つた

えていけたらいいですね。

　≪材料
ざいりょう

：４人分
にんぶん

≫ ≪作
つく

り方
かた

≫

・米
こめ

３００ｇ ① 米
こめ

、もち米
ごめ

、麦
むぎ

を研
と

ぎ、たっぷりの水
みず

に浸
ひた

しておく。（３０分以上
ぷんいじょう

）

・もち米
ごめ

　６０ｇ ※米
こめ

＋麦
むぎ

の量
りょう

×１．２倍
ばい

＋もち米
ごめ

の量
りょう

×１．１倍
ばい

の水
みず

で炊
た

いています。

・麦
むぎ

　５４ｇ ② さつまいもはよく洗
あら

い、皮
かわ

はむかずに一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、水
みず

にさらしてあく抜
ぬ

きする。

・もちあわ 　１８ｇ ※給食
きゅうしょく

では、さつまいもをサッとかために茹
ゆ

でます。

・水
みず

　適量
てきりょう

③ ①をザルにあけ、炊飯器
すいはんき

に入
い

れる。適量
てきりょう

の水
みず

も入
い

れる。

・さつまいも ２００ｇ ④ もちあわ、調味料
ちょうみりょう

も入
い

れて軽
かる

く混
ま

ぜる。

・酒
さけ

　　８ｇ ⑤ さつまいもを上
うえ

に乗
の

せて炊
た

く（炊飯
すいはん

する）。

・砂糖
さ と う

　　４ｇ ⑥ 炊
た

き上
あ

がったら、蒸
む

し小豆
あずき

を入
い

れ、ほぐすように混
ま

ぜてから盛
も

り付
つ

ける。

・塩
しお

　　５ｇ ⑦ 白
しろ

いりごまを上
うえ

にかけたら出来上
で き あ

がり♪

・しょうゆ 　１６ｇ ※給食
きゅうしょく

では、白
しろ

いりごまを混
ま

ぜ込
こ

んでいます。

・蒸
む

し小豆
あずき

　６０ｇ

・白
しろ

いりごま 　　７ｇ

ざま あじきょうどりょうり し

★★「あわっぷかし」レシピ★★

あわ

た う ようす

田植えの様子

ざま し さん

座間市産の
ごめ

もち米

かかし

↓


