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も
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そうめんかぼちゃ　　きゅうり

【クイズ】

今日
きょう

は「金糸
きんし

瓜
うり

」についてのクイズです。 金糸
き ん し

瓜
う り

は別名
べつめい

「そうめんかぼちゃ」と呼
よ

ばれています。

金糸
きんし

瓜
うり

は別名
べつめい

何
なん

と呼
よ

ばれているでしょう。 水
みず

からゆでて２０分
ふん

くらいたってから水
みず

につけると、実
み

がほぐれて

そうめん状
じょう

になることから、その名
な

がついたそうです。

①　うどんかぼちゃ 少
すこ

し変
か

わった野菜
や さ い

ですね。

②　そうめんかぼちゃ

③　ラーメンかぼちゃ 【こたえ】 ②

＜材料（約５人分）＞

春雨  30g しょうゆ 大さじ1
きゅうり 中１本 砂糖 大さじ1
金糸瓜（正味）  60g 酢 大さじ2
白いりごま 大さじ１ 塩 少々

＜作り方＞

①　金糸瓜の金糸部分を取り出し（方法は→）、食べやすい長さに切りそろえる。
②　きゅうりは斜めにスライスしてから、長めの切りにする。
③　Aの調味料を混ぜ合わせておいて、食べる直前に①②と和え、白いりごまをふって出来上がり。

　※各センターによって味付け・食材等が異なる場合があります。

　※分量は正味重量です。また、作りやすい分量に改良してある場合があります。

【解説】

油
あぶら

揚
あ

げごはん 　今日
き ょ う

は「ふるさと献立
こ ん だ て

の日
ひ

」です。

　油揚
あぶらあ

げごはんは、福井県
ふ く い け ん

全域
ぜんいき

で昔
むかし

から食
た

べられている伝承
でんしょう

料理
り ょ う り

の一
ひ と

つで

す。福井県
ふ く い け ん

の伝承
でんしょう

料理
り ょ う り

には、大豆
だ い ず

や油揚
あぶらあ

げのような大豆
だ い ず

製品
せいひん

や小豆
あ ず き

、切
き

り干
ぼ

し大根
だい こん

、干
ほ

ししいたけ、ひじき、昆布
こ ん ぶ

、青菜
あ お な

、ごまなどをふんだんに使
つか

った料理
り ょ う り

が多
おお

くあります。このような食品
しょくひん

には、現代
げんだい

の食生活
しょくせいかつ

に不足
ふ そ く

しがちなカルシウ

ムやマグネシウム、亜鉛
あ え ん

といったミネラル類
る い

とさらに食物
しょくもつ

せんいを補
おぎな

うことがで

きます。日本
に ほ ん

の中
なか

でも健康
け ん こ う

で長生
な が い

きする人
ひ と

の多
おお

い福井県
ふ く い け ん

。その食文化
し ょ く ぶ ん か

を代々
だいだい

伝
つた

えていくことが大切
たいせつ

ですね。

牛乳
ぎゅうにゅう

えのきのみそ汁
しる

カレイの唐揚
からあ

げ

金糸
きんし

瓜
うり

の酢の物
す　もの

お米
こめ

のムース

【献立
こんだて

名
めい

】 【献立
こんだて

について】

※ 金糸瓜はウリといっても、かぼちゃの仲間です。 
   見た目に涼しく、残暑きびしい時の食欲アップメ ニューです。 

ゆでたウリの中から 
あら不思議。糸状のものが 
スルスル出てきましたよ。 


