
きゅうしょくつうしん      １２月５日（木） 

 ・野沢
の ざ わ

菜
な

炒飯
ちゃーはん

 

・ナムル 

 ・春雨
は る さ め

スープ 

・みかん 

 ・牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 

 

 
 
 

 
１～２年生  
 

野沢
の ざ わ

菜
な

炒飯
ちゃーはん

は「野
の

沢
ざ わ

菜
な

漬
づ

け」という漬物
つ け も の

をつかってつくります。野沢
の ざ わ

菜
な

漬け
づ  

は野沢
の ざ わ

菜
な

という野菜
や さ い

を塩
し お

漬
づ

けした漬物
つ け も の

です。野沢
の ざ わ

菜は蕪
か ぶ

の仲
な か

間
ま

です。とても大
お お

きな菜
な

っ葉
は

なので大
お お

きな樽
た る

で塩
し お

漬
づ

けします。長
な が

野
の

県
け ん

にあるの野
の

沢
ざ わ

温
お ん

泉
せ ん

では、野
の

沢
ざ わ

菜
な

を洗
あら 

うための温
お ん

泉
せ ん

場
ば

もあるそうです。さすが温泉
お ん せ ん

の町
ま ち

ですね。野
の

沢
ざ わ

菜
な

漬
づ

け

にはおなかを元
げ ん

気
き

にして病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼ う

するパワーがあります。今
き ょ

日
う

もよく噛
か

んで

味
あ じ

わって食
た

べましょう。 
 

３～６年生 
 

野沢
の ざ わ

菜
な

炒飯
ちゃーはん

は「野
の

沢
ざ わ

菜
な

漬
づ

け」という漬物
つ け も の

を使
つ か

った炒
ちゃー

飯
は ん

です。野沢
の ざ わ

菜
な

漬け
づ  

は、長野県
な が の け ん

の特産物
と く さ ん ぶ つ

です。野沢
の ざ わ

菜
な

という蕪
か ぶ

の仲間
な か ま

の菜っ葉
な  ぱ

を大
お お

きな樽
た る

で塩
し お

漬
づ

けしてつくります。 

長野県
な が の け ん

の野沢温泉
の ざ わ お ん せ ん

では、根
ね

を切り落とした
き  お    

野沢
の ざ わ

菜
な

を洗う
あ ら  

ための共同
きょうどう

の温泉場
お ん せ ん ば

もあります。温泉
お ん せ ん

の湯
ゆ

で野沢
の ざ わ

菜
な

を洗う
あ ら  

ことを「お菜
な

洗
あ ら

い」と呼
よ

ぶそうです。 

乳
にゅう

酸
さ ん

発
は っ

酵
こ う

が進
す す

みアメ色
い ろ

に変
へ ん

色
しょく

した本
ほ ん

漬
づ

けと、緑
みどり

色
い ろ

のままの浅
あ さ

漬
づ

けがありま

す。野
の

沢
ざ わ

菜
な

炒
ちゃー

飯
は ん

はもともと発
は っ

酵
こ う

が進
す す

んでアメ色に変色した本
ほ ん

漬
づ け

をよりおいしく

食
た

べるために考
かんが

えられたエコ料
りょう

理
り

でした。最
さ い

後
ご

まで

無
む

駄
だ

なくおいしく食
た

べようとする工
く

夫
ふ う

。これも立
り っ

派
ぱ

なＳＤＧｓの取
と

り組
く

みですね。今
き ょ

日
う

もよく噛
か

んで味
あ じ

わっていただきましょう。 

浅漬け 本漬け 


