
　まだまだ暑
あつ

さが残
のこ

りますが、朝晩
あさばん

は暑
あつ

さが和
やわ

らぐことが多
おお

くなり秋
あき

が顔
かお

を出
だ

してきましたね。

夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

から学校
がっこう

の生活
せいかつ

に慣
な

れましたか？生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには、早寝
は や ね

早起
は や お

きをして朝
あさ

の光
ひかり

を

浴
あ

び、しっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大切
たいせつ

です。また、夜
よる

は、早
はや

めに寝
ね

るように心
こころ

がけて、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を

とることが健康
けんこう

な体
からだ

や脳
のう

の発達
はったつ

に重要
じゅうよう

なので、実践
じっせん

してみましょう！
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　今月
こんげつ

は、「イギリス料理
り ょ う り

」についてです。イギリスは、ヨーロッパ

大陸
たいりく

の北西
ほくせい

岸
がん

にある国
く に

です。海
うみ

に囲
かこ

まれていること、国
く に

の半分
はんぶん

が

牧場
ぼくじょう

や牧草地
ぼ く そ う ち

であることから、魚
さかな

や肉
に く

、乳製品
にゅうせいひん

が豊富
ほ う ふ

です。

イギリス料理
り ょ う り

の特徴
とくちょう

は、味付
あ じ つ

けが少
す く

なく、全体的
ぜんたいてき

に大雑把
お お ざ っぱ

なことです。それは、昔
むかし

、多
おお

くの工場
こうじょう

労働
ろうどう

者
しゃ

が仕事
し ご と

に追
お

われていた時代
じ だ い

に、食事
し ょ く じ

を家
いえ

でゆっくり食
た

べる時間
じ か ん

がなく、簡単
かんたん

に済
す

ませる習慣
しゅうかん

があったからと言
い

われて

います。食事をゆっくり楽しむ日本人にとって、イギリスの食文化は全然違うので、面白いですね！

せかい りょうり し

りょうり

卵（たまご）やジャガイモ、魚（さ

かな）などをパイ生地（きじ）で

包（つつ）んで焼（や）いたもの

で、魚（さかな）が星（ほし）を見

上（みあ）げているように見

（み）えることから、名前（なま

え）がついたようです。

タラなどの白身魚（しろみざ

かな）のフライにフライドポテ

トを添（そ）えたもの。イギリ

スの国民食（こくみんしょく）

です。

豚（ぶた）の血（ち）が入

（はい）った真（ま）っ黒（く

ろ）いソーセージ。血（ち）

のソーセージと呼（よ）ば

れることもあります。

羊（ひつじ）の内臓（ないぞ

う）、麦（むぎ）、たまねぎ、

ハーブをミンチにし、羊（ひ

つじ）の胃袋（いぶくろ）に詰

（つ）めてゆでるか蒸（む）し

た料理（りょうり）です。

ゆで卵（たまご）を

味付（あじつ）けし

たひき肉（にく）で

包（つつ）み、パン

粉（こ）の衣（ころ

も）をつけてオーブ

ンで焼（や）いたり、

油（あぶら）で揚

（あ）げたもの

オランダ

ベルギー

アイルランド

フランス


