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今月の表紙
みんなでつくった「てづくりみそ」が完成しました。大豆を
つぶしてから５か月。色もにおいも大変身！ 味はどうかな？ 
ワクワクするね。岡谷市の食育の取り組み「みそ体験」を
通して、園児たちは食について学びました。



ぼ
く
も

わ
た
し
も

お
か
や
っ
子

ぼ
く
も

わ
た
し
も

お
か
や
っ
子

〈
特
集
〉

　

岡
谷
市
で
生
ま
れ
育
つ
子
ど
も
た
ち
。

　

大
人
に
な
っ
て
思
い
出
す
故
郷
で
の
原
体

験
は
す
ば
ら
し
い
も
の
で
あ
っ
て
ほ
し
い
。

　

岡
谷
市
で
暮
ら
す
親
で
あ
れ
ば
、
だ
れ
も

が
そ
う
願
う
で
し
ょ
う
。
岡
谷
市
に
は
、
豊

か
な
自
然
、
今
に
根
づ
く
貴
重
な
歴
史
、
文

化
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
豊
富
な
地
域
資

源
に
幼
少
の
頃
か
ら
直
接
触
れ
、
体
験
す
る

機
会
を
一
つ
で
も
多
く
持
っ
て
ほ
し
い
と
願

い
、
岡
谷
市
で
は
「
ぼ
く
も
わ
た
し
も
お
か

や
っ
子
事
業
」
と
し
て
、
市
に
な
じ
み
の
深

こねこね

おさ
けみ
たい
なに
おい
…

おみそできたよーー
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〝ぼくもわたしもおかやっ子事業”とは い
食
材
を
取
り
あ
げ
、
市
内
の
保
育
園
児
が
、

地
元
の
生
産
者
と
触
れ
合
い
五
感
全
部
で
体

験
す
る
取
り
組
み
を
続
け
て
い
ま
す
。

　

こ
の
活
動
は
10
年
以
上
続
い
て
お
り
、
体

験
を
支
え
る
生
産
者
さ
ん
が
、
高
校
生
に
な
っ

た
当
時
の
園
児
に
街
で
声
を
掛
け
ら
れ
た
と

い
う
温
か
い
関
係
も
生
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

岡
谷
市
に
定
着
し
て
い
る
「
ぼ
く
も
わ
た
し

も
お
か
や
っ
子
事
業
」を
特
集
し
ま
す
。

　岡谷市の歴史、文化を保育に取り入れ、園児に触れ合いや体
験の機会を多く設けて郷土に親しみ、郷土の良さを発見する。
また「食」に関する事業を強化し、総合的に食育の推進を行うと
いう目的で、平成23年度にスタートし、市内の保育園に通う
子どもたちを対象に以下の3つの「食」に関する体験を実施して
います。
　令和4年度は、「みそ体験」を市内の私立を含めた8園で、「と
うもろこし収穫体験」を5園で、「わかさぎ体験」は、給食時に
実施しました。

みそ
体験

とうもろこし収穫

体験

体験
わかさぎ

おさ
けみ
たい
なに
おい
…

しょっぱいけどあまい

みそ業者さんの協力のもと
大豆からみそをつくる
「みそ体験」

樋沢のとうもろこし畑で
収穫を体験する
「とうもろこし収穫体験」

「わかさぎ」について学んで
実際に給食で食べる
「わかさぎ体験」
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START!

GOAL!

体験
　
発
酵
食
品
と
し
て
、体
に
良
い
と
さ
れ
る「
み

そ
」。
特
に
成
長
期
の
子
ど
も
に
は
毎
日
食
べ

て
ほ
し
い
食
材
の
ひ
と
つ
で
す
。
岡
谷
市
は
県

内
最
大
の「
み
そ
」の
産
地
で
、
始
ま
り
は
江
戸

時
代
後
期
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
製
糸
業
が
盛

ん
な
時
代
に
、
製
糸
工
場
で
働
く
工
女
さ
ん
た

ち
に
み
そ
汁
を
提
供
し
て
い
た
こ
と
が
始
ま
り

で
、
生
産
量
全
国
１
位
を
誇
っ
た
こ
と
も
あ
り

ま
し
た
。
今
で
も
市
内
に
9
つ
の
み
そ
蔵
が
あ

り
、
み
そ
に
関
係
の
深
い
岡
谷
で
育
つ
子
ど
も

た
ち
に
と
っ
て
、
み
そ
は
身
近
な
存
在
で
す
。

　
「
み
そ
体
験
」で
は
、
市
内
の
、
み
そ
業
者
さ

ん
か
ら
、
み
そ
の
よ
い
と
こ
ろ
や
歴
史
、
み
そ

は
ど
の
よ
う
に
し
て
で
き
る
の
か
を
教
わ
り
、

「
み
そ
」に
つ
い
て
学
び
ま
す
。
五
感
を
つ
か
っ

て
体
験
す
る
こ
と
で
、
生
涯
忘
れ
ら
れ
な
い
経

験
と
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

おまめをつぶして
みそを仕込んだよ。5月
「みその歴史」、「みその原料・作り方」
「からだにいいこと」などを教えても
らい、ゆでた大豆をつぶし、塩と麹

こうじ

をまぜて、仕込みまでを体験！

みそ

　
「
お
い
し
い
み
そ
」が
で
き
る
よ
う
に
、
で

き
あ
が
っ
た「
た
ね
み
そ
」を
持
参
し
て
、
子

ど
も
た
ち
に
、「
み
そ
」の
歴
史
と
、
つ
く
り

方
の
ポ
イ
ン
ト
を
話
し
て
い
ま
す
。
み
そ
は

植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
な
の
で
、
体
に

負
荷
を
か
け
ず
に
た
く
さ
ん
の
栄
養
を
と
る

こ
と
が
で
き
る
す
ば
ら
し
い
食
材
で
す
。
朝

ご
は
ん
に
、
た
っ
ぷ
り
野
菜
が
入
っ
た
お
み

そ
汁
と
ご
飯
を
食
べ
る
だ
け
で
十
分
な
栄
養

が
と
れ
る
の
で
、
忙
し
い
お
母
さ
ん
に
も
お

勧
め
で
す
。

　
も
の
ご
と
を
素
直
な
心
で
感
じ
る
幼
児
期

に「
み
そ
づ
く
り
」を
体
験
す
る
こ
と
で
、「
岡

谷
市
は『
み
そ
』の
ま
ち
な
ん
だ
」と
い
う
ア

イ
デ
ン
テ
ィ
テ
ィ
を
持
っ
て
み
そ
を
身
近
に

感
じ
て
も
ら
え
た
ら
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

み
そ
は
、
何
万
と
い
う
微
生
物
に
よ
っ
て
、

「
う
ま
み
」が
つ
く
ら
れ
て
お
い
し
く
な
る
ん

で
す
。「
み
そ
づ
く
り
」は
、
地
球
上
の
生
命

体
み
ん
な
で
ひ
と
つ
の
も
の
を
つ
く
っ
て
い

る
と
い
う
、
小
さ
い
体
験
が
で
き
る「
場
」で

も
あ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

〈協力みそ業者〉
有限会社 喜多屋醸造店
みそソムリエ 長峰 愛さん

「
み
そ
の
ま
ち
」の
ア
イ
デ
ン
テ
ィ
テ
ィ

1
ひと晩水につけて、や
わらかくなるまでゆで
た大豆、塩、麹を準備
します

2      やわらかくなった大豆をビニール袋に入れて
つぶします

3      麹を細かくほぐし、塩としっかりまぜます4      塩と麹を、つぶした大豆にまぜ合わせます

8      暗く涼しいところで5か月寝かせます7      重しをして、ふたをして仕込み完了！6     みそ玉をたるに投げ入れ空気を抜き、表面を
平らにならします

5     よくこねて、まるめてみそ玉をつくります

〈前編〉

〈材料の割合〉
生大豆	 	1kg
麹	 	1kg
塩　　　400g

4広報おかや 2月号 2023

特集 ◆ ぼくも わたしも おかやっ子



START!

GOAL!

10月熟成させて
できあがり！
5か月熟成していよいよ完成！
おいしい匂いのする「みそ」に大変身！
2種類の味の違いも確かめたよ。
おいしい給食にして、いただきます！

　
5
か
月
か
け
て
、
子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に

大
豆
か
ら
み
そ
を
つ
く
り
ま
し
た
。毎
回「
手

前
み
そ
の
う
た
」
を
聞
き
な
が
ら
楽
し
く
つ

く
っ
て
き
た
、
世
界
に
ひ
と
つ
の
「
な
る
た

み
そ
」
を
子
ど
も
た
ち
は
目
で
見
て
、
匂
い

を
感
じ
、
味
わ
い
ま
し
た
。
せ
っ
か
く
自
分

た
ち
で
つ
く
っ
た
み
そ
な
の
で
、
お
い
し
く

食
べ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
み
そ
汁
に
す
る

「
み
そ
玉
」と
、
ご
は
ん
に
つ
け
る「
甘
み
そ
」

を
準
備
し
ま
し
た
。

　
自
分
た
ち
で
、
は
じ
め
か
ら
食
材
を
つ
く

る
こ
と
で
、
そ
れ
が
何
か
ら
で
き
て
い
る
の

か
、
ど
の
く
ら
い
時
間
を
か
け
て
で
き
る
の

か
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
畑
で
野
菜
を

つ
く
る
こ
と
に
も
共
通
し
ま
す
が
、
体
験
す

る
こ
と
で「
食
」に
興
味
を
持
ち
、
嫌
い
な
も

の
も
好
き
に
な
っ
て
も
ら
え
た
ら
い
い
な
、

と
思
い
ま
す
。
最
近
は
毎
日
み
そ
汁
を
飲
む

家
庭
が
減
り
つ
つ
あ
る
よ
う
で
す
が
、
こ
れ

を
機
に
、
お
う
ち
の
方
に
も
み
そ
に
つ
い
て

知
っ
て
い
た
だ
き
、
家
庭
で
も
、
も
っ
と
み

そ
を
食
べ
て
ほ
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

成田保育園　栄養士
小坂 知実

世
界
で
ひ
と
つ
の「
な
る
た
み
そ
」

1 いよいよ完成！
わー！できてるー！

6 自分でつくったみそは
おいしいね！
給食でいただきます！

3「みそ」と「酒かす入りみそ」の2種類をつ
くりました

4 好きな具を選
んで自分だけ
のおみそ汁を
つくったよ！

〈後編〉

2 できたみその味見をします
2つの違いがわかるかな？

つぶしたのが、
たのしかった！

きゅうしょくが
たのしかった！

たのしかった！
おみそしるが
おいしかった！

たのしい！
いいにおい！
みそすき！

5 おみそ汁完成！

みそ玉
できたよ！
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こ
の
事
業
が
始
ま
っ
て
か
ら
毎
年
、

低
農
薬
で
育
て
た
お
い
し
い
と
う
も
ろ

こ
し
を
安
全
に
収
穫
し
て
も
ら
え
る
よ

う
に
、
前
日
か
ら
畑
を
整
備
し
て
子
ど

も
た
ち
を
迎
え
て
い
ま
す
。
採
り
方
を

教
え
て
あ
げ
る
と
、
保
育
園
児
の
力
で

も
採
る
こ
と
が
で
き
て
、
自
分
で
で
き

た
こ
と
に
誇
ら
し
げ
な
笑
顔
を
見
せ
て

く
れ
る
ん
で
す
。
と
う
も
ろ
こ
し
畑
の

間
を
目
を
輝
か
せ
て
、
に
っ
こ
に
こ
の

笑
顔
で
走
り
抜
け
る
子
ど
も
た
ち
の
姿

に
力
を
も
ら
っ
て
元
気
で
い
ら
れ
ま

す
。こ
れ
か
ら
も
元
気
な
限
り
続
け
て
、

地
域
の
大
人
と
し
て
み
ん
な
で
子
ど
も

た
ち
を
見
守
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

　
栄
養
士
の
先
生
か
ら
の
楽
し
い
ク

イ
ズ
で
、
わ
か
さ
ぎ
の
こ
と
を
勉
強

し
ま
し
た
。

「
わ
か
さ
ぎ
が
お
い
し
い
季
節
は
？
」

「
わ
か
さ
ぎ
は
ど
こ
に
住
ん
で
い
る

の
？
」な
ど
。

　
知
っ
て
い
た
こ
と
や
、
意
外
と
知

ら
な
か
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

　
本
物
の
わ
か
さ
ぎ
を
手
に
取
っ
て

観
察
し
て
か
ら
、
み
ん
な
大
好
き
な

「
わ
か
さ
ぎ
の
エ
ス
カ
ベ
ッ
シ
ュ
」の

給
食
を
食
べ
ま
し
た
。

体験

岡谷が誇る
樋沢のとうもろこし
を自分で収穫！

8月

自分で採ったとうもろこしを
自分で皮をむいて、おやつに
いただきます！

と
び
っ
き
り
の
笑
顔
を
あ
り
が
と
う

体験
諏訪湖の
わかさぎを知ろう！

12月

栄養士さんに諏訪湖の特産わか
さぎについて教わり、給食で実
際に食べることで食について学
びます。

わかさぎの給食ニュー
「わかさぎの
　　　エスカベッシュ」

〈協力農家〉
五味農園
五味 昭美さん

大人気
！

本物のわかさぎを観察したよ

ぬるぬるするねいただきます！

とうもろこし
       収穫 体験
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食
育
と
し
て
の「
ぼ
く
も
わ
た
し
も 

お
か
や
っ
子
事
業
」を

子
ど
も
た
ち
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

　
お
か
や
っ
子
事
業
を
通
じ
て
、
地
域
の

生
産
者
の
方
と
大
豆
を
つ
ぶ
し
た
り
、
と

う
も
ろ
こ
し
を
収
穫
し
た
り
な
ど
、
生
産

者
の
方
と
一
緒
に
体
験
す
る
こ
と
で
、
生

産
者
の
方
や
岡
谷
の
特
産
品
が
園
児
に

と
っ
て
身
近
な
存
在
に
な
っ
て
い
ま
す
。 　

幼
児
期
に
実
際
に
食
材
に
触
れ
、
食
べ

る
こ
と
で
、
か
た
さ
や
香
り
、
味
、
音
な

ど
五
感
を
使
っ
た
食
体
験
を
た
く
さ
ん
す

る
こ
と
は
、
食
育
の
観
点
で
と
て
も
大
切

で
す
。
そ
の
な
か
で
、
子
ど
も
た
ち
が
園

の
仲
間
と「
楽
し
い
」「
お
い
し
い
」と
い

う
体
験
を
通
し
て
、
食
に
興
味
を
持
ち
、

「
食
べ
る
こ
と
が
好
き
な
子
」が
増
え
て
い

く
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
、

郷
土
食
や
行
事
食
を
取
り
入
れ
な
が
ら
、

子
ど
も
た
ち
が
楽
し
み
に
し
て
く
れ
る
よ

う
な
食
育
活
動
を
心
が
け
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

おかやっ子レシピ

【材料】4人分
豚ひき肉……………………80g
玉ねぎ………………………80g
にんじん……………………40g
グリンピース………………15g
しょうが……………小さじ1/2
炒め油………………小さじ1/2
コンソメ……………小さじ1/2
みそ…………………小さじ１.5
トマトジュース(無塩)……100cc
ペンネなど……………… 120g

【作り方】
①…玉ねぎ・にんじんはみじん切りにする。
　…しょうがはすりおろす。
②…フライパンに油としょうがを入れ火にかける。香りが
でたら、玉ねぎ・にんじんを入れしんなりするまで炒
める。豚ひき肉を加え、ぽろぽろになるまで炒める。

③…コンソメ、トマトジュースを加え煮込み、みそを加
えて味をととのえる。グリンピースを加える。

④…ペンネをゆでて、③のソースにからめる。…

みーそソースペンネ

【材料】…つくりやすい量
米…………………………… 3合
とうもろこし……………… 1本
酒……………………… 大さじ1
塩……………………小さじ1/4
しょうゆ……………小さじ1/2

とうもろこしご飯
【作り方】
①…とうもろこしの皮をむき、包丁で粒をそぎ落とす。
芯をぶつ切りにする。

②…炊飯器に米を入れ、水を3合の目盛りまで入れる。
　…その上にとうもろこし、調味料、とうもろこしの芯
を入れて炊く。

③…芯を取り出して、ご飯を混ぜる。

おかやっ子の
給食メニューです。
おうちでもぜひつくっ
てみてください！

西
堀
保
育
園
　
栄
養
士
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
桶
田…

英
津
子

問合せ：子ども課　　内線1262

保育園人気メニューも
ご覧ください！

　
毎
年
行
わ
れ
る「
ぼ
く
も
わ
た
し
も 

お

か
や
っ
子
事
業
」、
今
年
は
ど
ん
な
体
験

が
で
き
る
の
か
、
子
ど
も
た
ち
は
と
て
も

楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。「
継
続
は
力
な

り
」
と
い
う
言
葉
の
よ
う
に
、
経
験
を
重

ね
る
こ
と
で
子
ど
も
た
ち
の
記
憶
に
も

残
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
毎
年
経
験
す
る
内
容
は
変
わ
っ
て
き
ま

す
が
、「
み
そ
体
験
」は
家
庭
で
も
身
近
な

調
味
料
で
あ
る
岡
谷
特
産
の
み
そ
を
身
近

に
感
じ
る
よ
い
機
会
で
す
。

　
「
と
う
も
ろ
こ
し
収
穫
体
験
」で
は
、
夏

の
暑
い
な
か
、
樋
沢
の
広
大
な
と
う
も
ろ

こ
し
畑
で
汗
だ
く
に
な
り
な
が
ら
力
を
込

め
て
収
穫
し
た
と
う
も
ろ
こ
し
に
、
子
ど

も
た
ち
の「
と
っ
た
ぞ
ー
」の
歓
声
が
わ
き

ま
す
。

　
味
や
に
お
い
、
景
色
や
関
わ
っ
て
い
た

だ
い
た
人
と
の
さ
ま
ざ
ま
な
経
験
は
、
大

人
に
な
っ
た
と
き
に
ふ
る
さ
と
を
思
い
出

す
大
切
な
き
っ
か
け
と
な
る
は
ず
で
す
。

西
堀
保
育
園
　
園
長

宮
澤…

茂
里
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