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                        学校供餐里受欢迎的菜⑥  

              
                  
 

 

天气一转冷，人们就会想喝汤、吃火

锅。说到汤，大家会联想到什么呢？在学

校的供餐里也每天都会有一碗汤，所以汤

的食谱应该有很多。我小时候在学校供餐

的汤里，非常喜欢鸡蛋汤。这是因为鸡蛋

汤里没有我不喜欢吃的肥肉。如今，与几

十年前不同了，出现了很多别致的汤，有

些是不能被叫做汤的西洋风的汤类菜。 

 

这次为大家介绍的是，即使是在学校

以外的场所，只要说到冬季的汤就一定会

提到的“猪肉酱汤”。在保育园（托儿所）

的义卖会、学校的野营、儿子参加的棒球

俱乐部冬季供应给成员的大锅煮饭这些

活动中，我一次又一次地做了猪肉酱汤。

大家也一定会在某个地方吃过一次猪肉

酱汤吧？ 

地区、家庭不同，猪肉酱汤使用的食材

也不同，这是猪肉酱汤的一个特色。比如，

就拿一定要放的“薯类”来说，据一项调

查显示，80%是放芋头，而在北海道、东北

地区是放土豆，在鹿儿

岛则是放红薯。无论是

哪个地方，都会放萝卜、

胡萝卜、牛蒡、大葱、魔

芋这些食材，其它配料也极为丰富多样：

蘑菇类、大头菜、白菜、豆芽、油炸豆腐

等等。甚至还有在网站里争论要不要放豆

腐的。顺便说一下，我们家的

做法是在猪肉酱汤里放“竹

轮”，这让朋友们很惊讶。 

 

 
寒
さむ

くなってくると、汁物
しるもの

・鍋物
なべもの

が恋
こい

しくなります。

皆
みな

さんは、汁物といえば何
なに

を思
おも

い浮
う

かべますか？ 学

校給食でも、汁物は毎日
まいにち

のように出
で

てくるので、沢山
たくさん

のレシピ
れ し ぴ

があるようです。私は給食の汁物の中
なか

では、

かき玉
たま

汁
じる

が好
す

きでした。なぜかと言
い

うと、苦
にが

手
て

な豚
ぶた

の 脂
あぶら

身
み

が入
はい

っていなかったからです。今はそんな何
なん

十
じゅう

年
ねん

も前
まえ

とは違
ちが

って、洒
しゃ

落
れ

た汁物、いや汁物とは呼
よ

ばないようなスープ類
るい

がたくさん出ているようです。 

 

今
こん

回
かい

ご 紹
しょう

介
かい

するのは、学校

以
い

外
がい

の場
ば

でも冬
ふゆ

場
ば

の汁物という

と 必
かなら

ず登
とう

場
じょう

する豚汁です。

保
ほ

育
いく

園
えん

の バ
ば

ザ
ざ

ー
ー

、 学校
がっこう

の

キャンプ
き ゃ ん ぷ

、 息
むすこ

子の所
しょ

属
ぞく

する野
や

球
きゅう

部
ぶ

の冬
ふゆ

の炊
た

き出
だ

しと、私も数々
かずかず

の豚汁を作
つく

って

きました。皆さんもどこかで一
いち

度
ど

くらい食べたことが

あるのではないでしょうか。 

 

豚汁は、地
ち

域
いき

や家
か

庭
てい

によって具
ぐ

材
ざい

が異
こと

なるのも特
とく

徴
ちょう

です。例
たと

えば、 必
かなら

ず入っている「芋
いも

」ですが、

ある 調
ちょう

査
さ

によると、８割
わり

が里芋
さといも

で、北
ほっ

海
かい

道
どう

・東
とう

北
ほく

 

ではじゃがいも、鹿
か

児
ご

島
しま

ではさつまいもを入れるそう

です。大
だい

根
こん

・人
にん

参
じん

・牛
ご

蒡
ぼう

・ねぎ・こんにゃくは、ど

の地
ち

方
ほう

の豚汁にも入っている定番
ていばん

ですが、それ以
い

外
がい

の具材はかなりバラエティ
ば ら え て ぃ

に富
と

んでいるようです。き

のこ類
るい

・キャベツ
き ゃ べ つ

・白菜
はくさい

・もやし・ 油
あぶら

揚
あ

げなど地方

によって様々
さまざま

です。豆
とう

腐
ふ

を入れるか入れないかで論争
ろんそう

をしているサイト
さ い と

もありました。因
ちな

みに我
わ

が家
や

では伝
でん

統
とう

的
てき

に、豚汁に「竹
ちく

輪
わ

」を入れますが、友人
ゆうじん

たちに 

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の人
にん

気
き

メニュー
め に ゅ ー

⑥ 豚
とん

 汁
じる

 

食谱 料
りょう

理
り

 

https://www.bing.com/images/search?q=%e7%84%a1%e6%96%99%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88%e9%a3%9f%e3%81%b9%e7%89%a9+%e3%81%a1%e3%81%8f%e3%82%8f&id=B807265474805D86D34DCF9BDBB08905C90AF211&FORM=IQFRBA
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实际上，关于猪肉酱汤的叫法也有两

种，分别是“とんじる”和“ぶたじる”。

好像根据叫法就能知道出生地(据说西部

叫“ぶたじる”的多）･･･。很有意思吧！ 

 

下面，给大家介绍一下学校供餐中的

猪肉酱汤的食谱。供餐里一般使用的是标

准食材，不会放什么独具特色的配菜。 

 

【材料】四人份 

・ 猪肉（五花肉、猪肉片等 100克） 

・ 芋头（大约 3个） 

・ 牛蒡（半根） 

・ 胡萝卜（半根） 

・ 萝卜（大约 5厘米） 

・ 魔芋（半块） 

・ 葱（葱花，少许） 

 

・ 油 (大勺半勺) 

・ 料酒 (少许) 

・ 盐 (少许) 

・ 豆酱 (两大勺) 

・ 干制鲣鱼薄片   ・海带 

 

【烹饪方法】 

1. 用海带和干制鲣鱼薄片熬制汤汁（参

考「天天好日」第 60 期）。市场上卖的颗

粒状汤汁也可。因为从猪肉、蔬菜里也

会有原汁流出，所以不熬制汤汁也可

以。这种情况下，把海带、干蘑菇与蔬

菜放在一起煮就可以了。 

2. 把猪肉切成一口大小，用酒和盐先腌

一下（不提前腌制也可以）。 

 

 

 

 

3. 芋头削皮，切成 1.5厘米厚的半月形 

かなり 驚
おどろ

かれました。 

実
じつ

は呼
よ

び方
かた

についても「とんじる」「ぶたじる」と

ふた通りの呼び方があり、それで 出
しゅっ

身
しん

地
ち

がわかる(西
にし

に「ぶたじる」が多い）とか･･･。面白
おもしろ

いですね。 

 

では、給食の豚汁レシピを紹介しましょう。給食は

やはり定番の具材が使われるのが普
ふ

通
つう

で、個性的な具

材はあまり入れないようです。 

 

【材
ざい

料
りょう

】四
よ

人
にん

分
ぶん

 

・ 豚肉
ぶたにく

（バラ
ば ら

、小間
こ ま

切
ぎ

れ、など 100 ｇ
ぐらむ

） 

・ 里芋
さといも

（3個
こ

ぐらい） 

・ ごぼう（1/２本
ほん

） 

・ にんじん（1/２本） 

・ 大根
だいこん

（5 ㎝
せんち

くらい） 

・ こんにゃく（1/２枚
まい

） 

・ ネギ
ね ぎ

（微塵
みじん

切り、 少 々
しょうしょう

） 

・ 油
あぶら

（大さじ 1/2） 

・ 酒
さけ

（少々）  ・ 塩
しお

（少々） 

・ みそ（大さじ 2） 

・ 削
けず

り節
ぶし

  ・ 昆
こん

布
ぶ

 

 

【 調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

】 

1. こんぶと削り節でだ
・

し
・

を取
と

る（本誌 60 号参照）。

市
し

販
はん

の顆
か

粒
りゅう

だしでも O K
おーけー

。豚や野
や

菜
さい

から味
あじ

が出る

のでだしを取らなくても OK。その時
とき

は野
や

菜
さい

と一
いっ

緒
しょ

に昆
こん

布
ぶ

や干
ほし

椎
しい

茸
たけ

を一緒に放
ほう

り込
こ

んでおくとよい。 

2. 豚肉は一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、酒
さけ

と塩
しお

を振
ふ

りかけて 暫
しばら

く

おく。（これもしなくてもよい） 

3. 里芋は皮
かわ

をむいて厚
あつ

さ 1.5cm の 

 半月
はんげつ

切
ぎ

りにする 

（冷凍
れいとう

里芋でも可
か

。もちろんじゃが 

いも・さつまいもでも OK） 

 

牛蒡 
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（冷冻的芋头也可以。当然土豆、红薯也

可以）。 

4. 牛蒡斜着切成薄片。 

5. 胡萝卜、萝卜切成 5毫米厚的片。 

6. 魔芋切成 5 毫米厚的长方形块，焯一

下水。 

7.把油在锅里烧热后先炒猪肉，猪肉变色

后放入其它食材继续翻炒（也有不翻炒

食材，而是把肉和蔬菜直接放入汤汁煮

的做法）。 

8. 放入汤汁和少许料酒，一边撇浮沫一

边煮。 

9. 食材煮软后加入切好的葱和豆酱。 

10. 把做好的猪肉酱汤盛到木制饭碗里，

加上自己喜欢的调味料（下面有说明）。 

烹饪的话题是聊天儿时的经典素材。

请大家也不妨试着问问工作单位的同事

或是邻居：“您家的猪肉酱汤里都放什么

食材呀？” 

4. ごぼうは斜
なな

め薄
うす

切
ぎ

りにする。 

5. にんじん、大根は厚
あつ

さ 5mm 

のいちょう切りにする。 

6. こんにゃくは厚さ 5mm で

短冊型
たんざくがた

に切り、下
した

ゆでする。 

 

 

7. 鍋
なべ

に 油
あぶら

を熱
ねっ

し豚肉を炒
いた

め、色
いろ

が変
か

わったら、他
ほか

の材料を加
くわ

えてさらに炒める。（材料を炒めないで、

だし汁にそのまま肉
にく

と野
や

菜
さい

を入れて煮
に

る方
ほう

法
ほう

もあり

ます） 

8. だし汁と少しお酒
さけ

を加え、あくを取
と

りながら煮る。 

9. 具材がやわらかくなったら、ネギをちらし味噌
み そ

を加 

える。 

10. お椀
わん

に盛
も

り、好きな薬
やく

味
み

（下に説明
せつめい

あり）を添
そ

える。 

料理の話は世
せ

間
けん

話
ばなし

の鉄
てっ

板
ぱん

ネ
ね

タ
た

です。みなさんも是
ぜ

非
ひ

、 職
しょく

場
ば

の人
ひと

や近
きん

所
じょ

の人に聞いてみてください。 

「豚汁の具材は何を入れますか？」 
   
 
   

小知识“药
やく

味
み

” 

大家在日本听过“药味”这个词

吗？“药味”读作“やくみ”。据说，这

个词在中文里原来说的是中药材，而在

日本则是指吃饭时少量添加的辛辣调

味料、香料调味料，有蔬菜的（姜，紫

苏等）、水果的（香橙等）、种子的（芝

麻等）、海藻的（紫菜等）等。喝猪肉酱

汤时添加“药味”也很重要。切碎的葱

和辣椒粉是必须放的，其它还有姜丝、

花椒、柚子辣椒等等，它都想试着尝尝

了吧。 

 

 

おまけ「薬
やく

味
み

の 話
はなし

」 

皆さん、日本で「薬味」という言
こと

葉
ば

を聞いたこと

がありますか？「やくみ」と読みます。元
もと

は 中
ちゅう

国
ごく

語
ご

で漢
かん

方
ぽう

薬
やく

の中
なか

の 生
しょう

薬
やく

のことを言うそうです

が、日本では、料理を食べる時に少し添える、香
こう

辛
しん

料
りょう

や香
こう

味
み

料
りょう

のことを言います。野
や

菜
さい

（生姜
しょうが

、

紫
し

蘇
そ

など）、果
くだ

物
もの

（柚
ゆ

子
ず

、カ
か

ボ
ぼ

ス
す

など）、種
しゅ

子
し

（胡
ご

麻
ま

など）、海
かい

藻
そう

（海
の

苔
り

など）など色々
いろいろ

ありますが、

豚汁でも薬味が重 要
じゅうよう

です。刻
きざ

んだネギと七
しち

味
み

唐
とう

辛
がら

子
し

が定番のようですが、他にも、千
せん

切
ぎ

りの 生
しょう

姜
が

、

山
さん

椒
しょう

、柚
ゆ

子
ず

胡
こ

椒
しょう

、など色々試
ため

し 

たくなります。           

 

 

 

 


