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古
ふ る

くから都
みやこ

として栄
さか

えた京都の歴史
れ き し

や文化
ぶ ん か

の中
なか

で、「精進
しょうじん

料理
りょうり

」や

「懐石
かいせき

料理」など、様々
さまざま

な料理が生
う

み出
だ

されたと言
い

われています。  

また、京都らしい特徴的
と く ち ょ う て き

な食材
しょくざい

も数多
かずおお

くあります。 

 

☆聖護院
しょうごいん

大根
だいこん

     ☆京壬生
み ぶ

菜
な

 

☆賀茂
か も

なす       ☆鹿ケ谷
し し が た に

かぼちゃ 

☆堀川
ほりかわ

牛蒡
ご ぼ う

       ☆九条
くじょう

ねぎ 

☆豆腐
と う ふ

 ☆湯葉
ゆ ば

 

☆ふ    

☆味噌
み そ

 

☆棒
ぼう

鱈
だら

 ☆塩鯖
しおさば

 ☆身欠き鰊
 み  ぶ   にしん

  

☆ちりめんじゃこ 

☆鮎
あゆ

、小
こ

鮒
ぶな

の佃煮
つくだに

や甘露
か ん ろ

煮
に

 

精進料理の発達
はったつ

や地理的
 ち り てき

風土
ふ う ど

から独特
どくとく

な

野菜
や さ い

品種
ひんしゅ

が育成
いくせい

され発展
はってん

した京の伝統
でんとう

野菜
や さ い

 

京都の豊富
ほ う ふ

な地下水
ち か す い

を利用
り よ う

した特産物
とくさんぶつ

盆地
ぼ ん ち

で海
う み

からの運搬
う ん ぱ ん

が困難
こ ん な ん

なため発展した魚
さかな

の加工
か こ う

品 

し      とく 

 食生活
しょくせいかつ

は、主 食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふくさい

を基本
き ほ ん

に、食事
しょくじ

の

バランスを！ 

19日
にち

は食 育
しょくいく

の日
ひ

 

●○
 

○● 

きょう   と   ふ 

しょく  ざい  

とう ち 

こん   げつ       しょく  ざい 

【１】生
な ま

の場合
ば あ い

は「卵」、調理後
ご

は「玉子
た ま ご

」と

表記
ひ ょ う き

するという説
せつ

もある。 

【２】大
おお

きい卵は白身
し ろ み

が多
おお

い。サイズが大

きくても黄身
き み

の大きさはほとんど変
か

わらないと言
い

われている。 

【３】卵を割った
わ   

時
と き

、卵黄
ら ん お う

のこんもりした

盛り上
も  あ

がりが大きいほど新鮮
しんせん

。 

  

 

（２人前） 
 

●材料
ざいりょう

：卵１個
こ

、水
みず

１５０ml、めんつゆ小
こ

さじ２、三
み

つ葉
ば

 

具
ぐ

（生
な ま

しいたけ１枚
まい

、かまぼこ２枚など） 

●作
つ く

り方
かた

： 

①具は薄
う す

切
ぎ

りにする。②ボウルに卵、水、めんつゆを入れ、良
よ

く混
ま

ぜる。

③耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に②を注
そそ

ぎ、具を入
い

れ、ラップをふわりとかけ、電子
で ん し

レンジ

で加熱
か ね つ

する。（１５０～２００ｗで６～７分
ふん

が目安） 

④竹
たけ

串
ぐ し

を刺
さ

して、透明
と う め い

な液
え き

が出
で

たら、三つ葉を飾って
か ざ     

出来上
で き あ

がり。 

たまご べん り     て がる    しょくざい 

まめ ち しき かん たん ちゃ  わん   む       ふう にんまえ 

 
良質
りょうしつ

のたんぱく質やミネラルなどをバランスよく含
ふく

み、安価
あ ん か

で調理
ちょうり

も簡単
かんたん

！

赤ちゃん
あ か     

からお年寄り
  としよ  

の食事
しょくじ

まで、年代
ねんだい

を超えて
こ   

使
つか

いやすい食品
ひん

です。 

具は変
か

えても OK 


