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長野市戸隠学校給食共同調理場 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう 

熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐ水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

    

 食
た

べて学
まな

ぼう！ 世界
せ か い

の食
しょく

文化
ぶ ん か

！  

 給食
きゅうしょく

で世界
せ か い

の国
くに

の料理
りょうり

を提供
ていきょう

し、食
しょく

を含めた
ふ く     

各国
かっこく

の文化
ぶ ん か

を紹介
しょうかい

する取組
とりくみ

です。 

今回は、「ブラジル」の「フェイジョアーダ」です。ぜひご家庭でも話題にしてみてください。 
  

 フェイジョアーダという名前
なまえ

は、「フェイジャオン（豆
まめ

）を使
つか

った料理
りょうり

」という意味
い み

です。肉
にく

と豆
まめ

で栄養
えいよう

たっぷりで、

体 力
たいりょく

をつけたいときにおすすめの料理
りょうり

です。ブラジルでは、疲労
ひろう

回復
かいふく

、スタミナ補充
ほじゅう

の料理
りょうり

とされており、地域
ちいき

に

よって違
ちが

いはありますが、疲
つか

れが出
で

てくる 週
しゅう

の半
なか

ばの水曜日
すいようび

や週 末
しゅうまつ

の土曜日
どようび

に食
た

べる習 慣
しゅうかん

があるようです。

本場
ほんば

は、「黒豆
くろまめ

」を煮
に

込
こ

んで作
つく

りますが、 給
きゅう

食
しょく

では食
た

べやすいようにアレンジして提
てい

供
きょう

します。 
 

 

・正式名
せいしきめい

：ブラジル連邦
れんぽう

共和
きょうわ

国
こく

 

・首都
し ゅ と

：ブラジリア 

・面積
めんせき

：約
やく

851.2万
まん

平方
へいほう

ｋ ｍ
きろめーとる

  

・人口
じんこう

：約
やく

2億
おく

1642万人
まんにん

 

 

 ブラジルは、肉 牛
にくぎゅう

の数
かず

が世界
せかい

の中
なか

でもとても多
おお

く、ブラジル人の食 卓
しょくたく

に牛 肉
ぎゅうにく

はなくてはならない存在
そんざい

です。

お肉屋
にくや

さんには、さまざまな部位
ぶ い

の肉
にく

が売
う

られていて、肉
にく

の種類
しゅるい

を細
こま

かく選
えら

んで買
か

い物
もの

をするようです。 

 

 

  

 

にほん 

ブラジルってどんな国？  

くに   

日本 

参考
さんこう

：外務省
がいむしょう

HP 

給食
きゅうしょく

メニューの紹介
しょうかい

 ～フェイジョアーダ～ 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 作
つく

り方
かた

 

A 

① にんにくはみじん切
ぎ

り、玉
たま

ねぎとじゃがいもは1.5㎝の

角切
か く ぎ

り、人参
にんじん

は 1㎝の小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

② 鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

とにんにくを入れて火
ひ

をつける。にんに

くの香
かお

りがたってきたら、豚肉
ぶたにく

を入
い

れて炒
いた

める。豚肉
ぶたにく

の

色
いろ

が変
か

わったら玉
たま

ねぎと人参
にんじん

を入れて炒
いた

める。具
ぐ

が浸
ひた

るくらいの量
りょう

の水
みず

を入
い

れて煮
に

る。人参
にんじん

が柔
やわ

らかくなっ

たらじゃがいもを入
い

れて煮
に

る。 

③ じゃがいもがやわらかくなったら、ウィンナー、ミックス

ビーンズ、ガルバンゾ、Ａの調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて 5分
ふん

煮
に

る。 

④ ローレルパウダーを入
い

れてよく混
ま

ぜる。 

※チキンブイヨンは、コンソメなどで代用
だいよう

できます。 

・サラダ油 

・にんにく 

・豚もも肉 

・玉ねぎ 

・人参 

・じゃがいも 

・ウィンナー 

・ミックスビーンズ 

・ガルバンゾ 

・チキンブイヨン 

・デミグラスソース 

・ケチャップ 

・砂糖 

・塩 

・こしょう 

・ローレルパウダー 

小さじ 1/2 

1 かけ 

80g 

160g 

40g 

80g 

30g 

40g 

30g 

30g 

50g 

50g 

小さじ 1/3 

小さじ 1/4 

少々 

お好みの量 


