
 

旅レシピ 
 ７月

がつ

の給 食
きゅうしょく

には沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。沖縄県
おきなわけん

は日本
に ほ ん

の最南端
さいなんたん

に位置
い ち

し、亜熱帯
あねったい

の厳しい
きび    

自然環境
かんきょう

の

中
なか

で手
て

に入る
はい  

食材
しょくざい

を用い
もち  

知恵
ち え

を使って
つか    

独特
どくとく

な食
しょく

文化
ぶ ん か

を築きました
き ず       

。 

 長い
なが  

歴史
れ き し

や諸外国
しょがいこく

との交流
こうりゅう

の中
なか

で

沖縄
おきなわ

の食
しょく

文化
ぶ ん か

は発展
はってん

をとげています。

琉 球
りゅうきゅう

と呼ばれた
よ    

時代
じ だ い

には中国
ちゅうごく

や薩摩
さ つ ま

と交流
こうりゅう

があり、食
しょく

文化
ぶ ん か

も中国
ちゅうごく

の影響
えいきょう

を大きく
おお    

受けました
う    

。「医食
いしょく

同源
どうげん

」の

考え方
かんが かた

が浸透
しんとう

し「クスイムン」や「ヌチ

グスイ」として今日
こんにち

まで引き継がれて
ひ  つ    

い

ます。第 2 次
だ い  じ

世界
せ か い

大戦後
たいせんご

はアメリカの

影響
えいきょう

を大きく
おお    

受け
う  

郷土
きょうど

料理
りょうり

と融合
ゆうごう

し、

沖縄
おきなわ

独自
ど く じ

の食
しょく

文化
ぶ ん か

がうまれました。 

ゴーヤチャンプルー 

材料(小学校中学年 4 人分) 

豚肉(薄切り)  ６０ｇ 

豆腐     ６０ｇ 

たまご     １個 

ゴーヤ    ５０ｇ 

もやし    ６０g 

にんじん   ２０g 

お麩     １０ｇ 

料理酒    小さじ１ 

しょうゆ   小さじ１と１／２ 

砂糖     小さじ 1 

塩こしょう  少々 

ごま油    小さじ１ 

 

★☆★作り方★☆★ 

１ ゴーヤはへたを切り、たて半分にします。ゴー

ヤのわたをスプーンで取り除き３ｍｍ幅に切

ります。にんじんは薄い短冊切りにします。 

２ 木綿豆腐はサイコロに切り、ざるで水切りを

します。お麩は水につけて戻し水を絞ります。 

３ 豚肉は 5ｃｍ幅に切ります。 

４ 中火で熱したフライパンにごま油をひき３を

いれ火が通るまで炒めます。１、２ともやしを

いれて炒めます。 

５ 調味料をいれて全体になじませ、溶き卵を回

し入れてさらに炒めます。 

６ 卵が固まったら火をからおろしてお皿に盛り

付けて完成です。 

 

※ゴーヤは塩もみや下茹でをすると苦味が少

なくなります。 


