
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

材料名  4 人分  切り方  

豚肉 ４０ｇ 小間切れ 

ごま油 小さじ１／２  

キャベツ １／８個 ざく切り 

じゃがいも 中１個 いちょう切り 

にんじん １／５本 いちょう切り 

えのきたけ １／２袋 ほぐす 

油揚げ １枚 短冊切り  

長ねぎ １／５本 小口切り 

小松菜 １／２束 ３㎝ 

白すりごま 大さじ１  

白いりごま 小さじ２  

酒 小さじ１  

白みそ 小さじ２  

赤みそ 大さじ１  

だし汁 ４カップ  

“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

”  市内産
し な い さ ん

のキャベツを  

風味
ふ う み

豊
ゆた

かな「ごま豚
とん

汁
じる

」で味
あじ

わう  

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  

千葉
ち ば

市内
し な い

では、

花見川区
は な み が わ く

の

武石町
たけいしちょう

、長作
ながさく

町
ちょう

、

天戸町
あまどちょう

や畑町
はたまち

を

中心
ちゅうしん

に作
つく

られてい

ます。 

千葉市
ち ば し

でとれたキャベツを使
つか

った  

「キャベツたっぷりごま豚汁」  

 キャベツは、古代
こ だ い

ギリシャやローマで食
た

べられていた世界
せ か い

最古
さ い こ

の

野菜
や さ い

のひとつで、胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

を良
よ

くする薬草
やくそう

として食
た

べられてきま

した。ギリシャの数学者
すうがくしゃ

ピタゴラスがその効用
こうよう

を説
と

いたほどの栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

で、「 緑
みどり

の栄養
えいよう

タンク」とも言
い

われます。  

日本
に ほ ん

へは、江戸
え ど

時代
じ だ い

にオランダから長崎
ながさき

に入
はい

ってきたのが最初
さいしょ

で

す。明治
め い じ

になってから一般的
いっぱんてき

に食べられる
た     

ようになり、千葉県
ち ば け ん

には

明治
め い じ

７年
ねん

にやってきて、今
いま

では全国
ぜんこく

３位
い

の生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

ります。  

 

キ ャ ベ ツ  
11

月 

 

千葉市
ち ば し

で  

とれるところ  

 

千葉市の各区  

 

アブラナ科
   か

 葉
は

を食べる
た    

野菜
や さ い

 

ビタミンＣ  ビタミン U が豊富
ほ う ふ

 

【ＣＡＢＢＡＧＥ】  

 キャベツには風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するビタミン C や、

胃腸
いちょう

の粘膜
ねんまく

を守
まも

る 働
はたら

きをするビタミン U 

（別名
べつめい

：キャベジン）が多
おお

く含
ふく

まれています。  

 

【作り方】  

① 鍋にごま油を熱し、豚肉を炒める。 

② 豚肉に火を通し、だし汁を入れ、にんじんを加えて煮

る。 

③ じゃがいも、えのきたけを入れる。 

④ 油揚げ、キャベツを入れる。 

⑤ 野菜が煮えたら、酒、みそを入れる。 

⑥ 長ねぎ、小松菜、白すりごま、白いりごまを 

入れて仕上げる。 

◎

花

見

川

区  

稲

毛

区  

若 葉 区  

緑

区

稲

毛

区  
美 浜 区  

中 央 区  

栄養たっぷり！  心もほっこり温まってください。  


