
 

「旬」の食材・「地域」の食材 

 今年度の夏休みは、暑さや台風などで野菜や卵が高騰していること、また、昨年の猛暑やインバ

ウンド需要、地震の影響などで「令和の米騒動」といわれた米不足など、「食」に関わるニュース

が連日のようにありました。みなさんの夏休みの食卓にも影響があったかもしれません。夏休みは

3 食しっかり食事をとることができましたか？睡眠はしっかりとれましたか？運動はできました

か？ 

 さて、夏休みはどのような食材を食べることが多かったでしょうか？野菜なら「トマト・きゅう

り・レタス・とうもろこし」など「夏が旬」といわれる食材がきっと多かったと思います。旬のよ

さは、「栄養素が豊富」「たくさんとれるので価格が安い」などありますが、その季節に合ったよ

いところがあります。夏の熱中症予防には水分が大切です。飲料だけでなく、野菜からも水分をと

ることが可能で、特に夏野菜には体を冷やす効果もあります。きゅうり、レタス、トマトなどには 

汗で失いがちなカリウムがあったり、トマトの赤い色のリコピンという栄養素はストレスや紫外線

で生じた活性酸素をおさえたりします。暑い時季を乗り越える必要な栄養素が入っているのです。

そしてそれが「地域」でとれた食材なら、よさをさらに受けることができます。身近な場所から新

鮮な食材を得ることができたり、輸送等にかかるＣО２などが減り環境にやさしかったり、値段が

安く手に入ったりなどです。また、地域でとれたものを購入することで地域の活性化や地域の食文

化を後世に伝えやすくなります。昭和町や山梨県でとれる食材は米やトマトやきゅうり・にんじん

など普段食卓にあがるものや「やはたいも」「大塚にんじん」「あけぼの大豆」などその土地の気

候や立地を生かして昔から作られている伝統野菜といわれるものがあります。また、特定の地域で

品質や特徴、育成方法などが一定の基準を満たしたブランド肉などもあります。 

 昭和町・山梨県にはどんな旬の食材、地域の食材があるでしょうか？ネットや本で調べてみたり

お店に行ってみたりして確かめたり、家族と話をしてみたりしてぜひ味わう機会を増やしたいです

ね。 
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「郷土料理」とは？ 

 「山梨県の郷土料理は？」と聞くと多くの人は「ほうとう！」と答えます。「ほうとう」は山梨を代

表する郷土料理。小麦粉を練った平打ち麺に、かぼちゃや芋類、きのこ、季節の野菜、肉などの具材を

加えて、味噌仕立ての汁で煮込む素朴な料理です。古くは戦国武将、武田信玄が陣中食にしていたとも

伝えられてきました。「他の郷土料理は？」と聞くといくつか答えがでますが、中には答えられない人

もいます。 

郷土料理は、地域に根付いた産物を使い、その地域独自の調理方法で作られ、地域で広く伝承され

ている地域固有の料理です。ほうとうの特徴としては、麺は平麺で生のまま煮込む。麺をねかせないの

で、こしがなくやわらかい。また、打ち粉を落とさず使うので、汁にとろみがつき、さめにくいです。

具材は山梨でとれた野菜を使います。みそ仕立ての汁で煮込みます。他の県とは調理法や麺、使う野菜

などが違います。山梨独自のものです。このように他県と違いがある郷土料理は他にもたくさんありま

す。「吉田のうどん」「みみ」「せいだのたまじ」「いのぶた鍋」「おつけだんご」…まだまだありま

すが、ここにあげたものはどのようなものかわかりますか？どんな特徴があるかわかりますか？山梨県

でも県全体で食べられているものや、ある地域を中心に受け継がれているものなどあります。どんなも

のがあるかぜひ調べてみてください。また、機会があればぜひ積極的に食べてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 続けよう「朝ごはん」 

 夏休みは毎日朝ごはんを食べることができましたか？2学期になり、若麦祭の取組も始まりました。

朝から元気に活動するのにも朝ごはんは必要です。1学期の食育集会のヴァンフォーレ甲府の荒木選手

の話を思い出し、しっかり朝ごはんをとってくださいね。荒木選手から、みなさんにサインやコメント

が入ったプリントが戻ってきました。大切にしてくださいね。朝ごはんを休みの日も含めて「習慣」に

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



今月も、昭和町の「食生活改善推進員」さんより、郷土料理のレシピを紹介いただきました。

ぜひ作って郷土料理を味わいましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


