
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

  
 

 

 

材料名  4 人分  切り方  

キャベツ 120ｇ ざく切り 

くきわかめ 30ｇ  

もやし 120ｇ  

こまつな 90ｇ ２㎝ざく切り 

にんじん 中1/4本 千切り 

ごま油 小さじ1/2  

にんにく 1/4片 みじん切り 

トウバンジャン 少々   

しょうゆ 大さじ1  

砂糖 大さじ1/3強  

中華だし 小さじ1/3  

白ごま 小さじ４   今
い ま

の時期
じ き

に出回
で ま わ

っているのは冬
ふ ゆ

キャベツといい、  

夏
な つ

に種
た ね

をまいて育
そ だ

てられたものです。  

春
は る

キャベツと比
く ら

べてずっしりと重
お も

く、  

葉
は

がしっかり巻
ま

かれているのが特徴
とくちょう

 

です。  

    

 

“み
・

ら
・

い
・

（未来
み ら い

）につなげ、みんなで食
た

べる千葉市産
ち ば し さ ん

”  

千葉市
ち ば し

でとれた旬
しゅん

のキャベツを味
あじ

わう 

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のねらい  

千葉市
ち ば し

でとれる野菜
や さ い

を知
し

ろう  

千
ち

葉
ば

市
し

内
ない

では花
はな

見
み

川
がわ

区
く

の 

武
たけ

石
いし

町
ちょう

、長
なが

作
さく

町
ちょう

、天
あま

戸
ど

町
ちょう

や 

畑
はた

町
まち

を中
ちゅう

心
しん

に作
つく

られていま
 

す。 

キャベツ  

 

アブラナ科
   か

 葉
は

を食べる
た    

野菜
や さ い

 

ビタミンＣ
シー

 ビタミンU
ユー

 が豊富
ほ う ふ

 

【ＣＡＢＢＡＧＥ】    

11

月 

加 曽 利 貝 塚 Ｐ Ｒ 大 使 か そ り ー ぬ  

【作り方】  

①鍋に湯を沸かし、キャベツ、くきわかめ、もやし、こま

つな、にんじんをゆでる。水にとって冷まし、水気を絞

る。 

②フライパンにごま油を入れ、にんにくとトウバンジャン

をいためる。しょうゆ、砂糖、中華だしを加え、加熱し

冷ます。 

③ボールに①と②、白ごまを入れてあえる。 

千葉市でとれたキャベツを使った  

「キャベツとくきわかめの中華あえ」  

    千葉市の学校給食での

地産地消の取組につい

て、紹介しています。 

 

千葉市
ち ば し

でとれるところ  

        世界
せ か い

最古
さ い こ

の野菜
や さ い

の一
ひと

つといわれるキャベツは、葉
は

が巻
ま

い

ていないものから徐々
じょじょ

に改良
かいりょう

され、現在
げんざい

のような丸
まる

い形
がた

になりま

した。その過程
か て い

で分化
ぶ ん か

したのがブロッコリーやカリフラワーで 

す。原産地
げ ん さ ん ち

はヨーロッパで、菜
な

の花
はな

に似
に

た花
はな

が咲
さ

きます。 

キャベツから発見
はっけん

されたキャベジンは、ビタミン Uと呼
よ

ばれ、胃腸
いちょう

の粘膜
ねんまく

を守
まも

る 

働
はたら

きがあります。古代
こ だ い

のギリシアやローマでは、薬用
やくよう

として用
もち

いられていました。 

 

【調理のポイント】  

・あえ衣は、ごま油でにんにく、トウバン

ジャンをいためてから調味料を加えて作

ると、香ばしさが増し、よりおいしくな

ります。  

・あえてから時間が経つと水っぽくなるの

で、食べる直前にあえましょう。  

＜冬
ふゆ

キャベツ＞  ＜春
はる

キャベツ＞  

あ
え
衣 


