
                                   

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

食育
し ょ く い く

つうしん 11月号
が つ ご う

 令 和 ５ 年 １ １ 月 １ 日

茨木市立山手台小学校

栄養教諭 栗原 佳菜子

だんだん寒
さ む

くなり、日中
にっちゅう

との温度差
お ん ど さ

が大きい
おお    

季節
き せ つ

になりました。体調
たいちょう

を崩しやすい
く ず       

季節
き せ つ

なので、十分
じゅうぶん

注意
ち ゅ う い

しまし

ょう。また、１１月
がつ

は茨木市食育
い ば ら き し し ょ く い く

推進
す い し ん

月間
げ っ か ん

です。いつも食
た

べている給食
きゅうしょく

など食べ物
た   も の

について考えて
かんが    

みましょう。 

「いわしのしょうがに」 
１０月

がつ

３日
み っ か

（火
か

）は「いわしのしょうがに」がでました。担任
たんにん

の先生
せんせい

から魚
さかな

の食べ方
た   か た

を聞いて
き   

上手
じょうず

に骨
ほね

をとって食べて
た   

いました。またご家庭
か て い

でもチャレンジしてみてくださいね。 

「サラダでげんき」 
１０月

がつ

１８日
にち

（水
すい

）は「サラダでげんき」がでま

した。１年生
ねんせい

の国語
こ く ご

の学習
がくしゅう

で登場
とうじょう

するサラダを

給 食
きゅうしょく

でアレンジしています。前日
ぜんじつ

から楽しみ
たの    

にして

いた児童
じ ど う

がとても多く
お お  

、実際
じっさい

に食べた
た   

あとに「おい

しかった」「物語
ものがたり

を久しぶり
ひ さ      

に思い出した
お も   だ     

」「このサ

ラダおいしい」と感想
かんそう

を教えて
おし    

くれました。 

＜１年生
ね ん せ い

国語
こ く ご

の教科書
き ょ う か し ょ

引用
い ん よ う

＞ 

 

6年生
ね ん せ い

 

慣れた
な   

様子
よ う す

で 
おいしそうに 

食
た

べていました！ 

 
１年生

ね ん せ い

 
「むずかしかったけど 
きれいにとれたよ」 
とても上手

じょうず

です！ 

 
先生
せ ん せ い

の話
はなし

を聞いて
き   

 

みんな一生懸命
いっ し ょ うけんめ い

チャレンジ 

していました。 



                                   

 

 

 

 

 

 

茨木市
い ば ら き し

の食育
しょくいく

 食
しょく

の『４つの“ T
ティー

”』 

「食
しょく

」はわたしたちが生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすことのできない、いのちの 源
みなもと

です。 

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

を送
おく

り、元気
げ ん き

な心
こころ

と身体
か ら だ

でいる 

ためには、「つくる・たべる・つどう・つたえる」の 

食
しょく

の『４つの“ Ｔ
ティー

”』が大切
たいせつ

です。わたしたち一人
ひ と り

 

ひとりが食
しょく

の『４つの“ Ｔ
ティー

”』を意識
い し き

し、食生活
しょくせいかつ

の 

改善
かいぜん

に向
む

け、取
と

り組
く

む必要
ひつよう

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

日本
に ほ ん

には、春
はる

・夏
なつ

・秋
あき

・冬
ふゆ

の四季
し き

があり、その季節
き せ つ

ごとに美味
お い

しく育
そだ

った食
た

べ物
もの

を食
た

べられるのは、

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

のよいところです。給 食
きゅうしょく

でも「日本
に ほ ん

の味
あじ

めぐり」として、日本
に ほ ん

各地
か く ち

の郷土
きょうど

料理
りょうり

が出
で

るこ

とがありますね。「和食
わしょく

」のよさや工夫
く ふ う

、季節
き せ つ

や気候
き こ う

を活
い

かした食事
しょくじ

など、この機会
き か い

に考
かんが

えてみましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ★今月
こんげつ

は裏面
り め ん

もあります。クイズにも挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

11月
がつ

は『茨木市
い ば ら き し

食育
しょくいく

推進
すいしん

月間
げっかん

』です 

 
 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

和食
わしょく

の日
ひ

は、和食
わしょく

がユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

されたことを

きっかけに、伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

について見直し
み な お   

、和食
わしょく

文化
ぶ ん か

の保護
ほ ご

・

継承
けいしょう

の大切さ
た い せ つ さ

について考える
かんが    

日
ひ

として制定
せいてい

されました。 給 食
きゅうしょく

では、ご飯
  はん

を主食
しゅしょく

とした和食
わしょく

を中心
ちゅうしん

に、行事食
ぎょうじしょく

や郷土
きょうど

料理
りょうり

を

取り入れ
と  い  

、子ども
こ   

たちに伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

を伝えて
つ た    

います。 

いろいろな食 材
しょくざい

や味
あじ

つけの主
しゅ

菜
さい

・

副菜
ふくさい

と組み合わせる
く  あ    

ことができるので、

栄養
えいよう

バランスが整いやすく
ととの        

なります。

ご飯
  はん

自体
じ た い

にもいろいろな栄養
えいよう

成分
せいぶん

が

含まれて
ふく      

います。 

お米
  こめ

を 粉
こな

に せ ず 粒
つぶ

の ま ま

食べる
た   

ご飯
  はん

は、小麦粉
こ む ぎ こ

が原 料
げんりょう

の

パンや麺類
めんるい

に比べる
くら    

と、消化
しょうか

・

吸 収
きゅうしゅう

がゆっくりされるため、腹
はら

持ち
も  

がよく、おなかがすきにくく

なります。 

和食
わ し ょ く

の基本
き ほ ん

は「だし」 

だしは和食
わ し ょ く

の基本
き ほ ん

と言われて
い    

います。だしをいれることによって料理
り ょ う り

がとてもおいしくなり

ます。だしがとれるのはかつお節
ぶ し

、昆布
こ ん ぶ

、いりこなどが有名
ゆ う め い

です。 給 食
きゅうしょく

のみそ汁
   し る

やすまし汁
じる

などは毎回
まいかい

給 食 場
きゅうしょくじょう

でだしをとっています。何
なん

のだしを使って
つか    

いるか味わいながら
あ じ         

食べて
た   

み

てください。 

１１月
が つ

２４日
にじゅうよっか

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」 

 

後日
ご じ つ

、和食
わしょく

についてのポスターを 

配布
は い ふ

します。ご家庭
  か て い

で和食
わしょく

についての 

お話
  はなし

をしてみてください。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

こたえ ２  
「さ」：さとう 「し」：しお 「す」：す 「せ」：しょうゆ 「そ」：みそ 

料理
り ょ う り

につかう調味料
ちょうみりょう

で「さ・し・す・せ・そ」の「そ」は 

なんでしょう。 
 

１、 しょうゆ 

２、 みそ 

３、 ソース 

食育
し ょ く い く

クイズ 

11月
が つ

24
に じ ゅ う

日
よ っ か

の給食
き ゅ う し ょ く

 和食
わ し ょ く

献立
こ ん だ て

 

11月
が つ

24
にじゅう

日
よっか

（金
き ん

）「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」 給食
きゅうしょく

で和食
わ し ょ く

献立
こ ん だ て

がでます。 

 ・ごはん 

 ・ぎゅうにゅう 

 ・さかなのつけやき 

 ・ごじる 

 ・てづくりしそひじきふりかけ 

給食場
きゅうしょくじょう

で「だし」をしっかりていねいにとります。 

「だし」の味
あ じ

を味
あ じ

わってみてください。 

みなさんは「まごは（わ）やさしい」について知
し

っていますか？ 

和食
わ し ょ く

は体
からだ

に必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

をバランスよくとることができる健康的
け ん こ う て き

な食事
し ょ く じ

です。 

「まごは（わ）やさしい」は和食
わ し ょ く

に欠かせない
か    

身近
み じ か

な食材
しょくざい

の頭文字
か し ら も じ

のことです。 

 

ま・・・豆
ま め

類
る い

 

ご・・・ごま 

わ・・・わかめなどの海藻類
か い そ う る い

 

や・・・野菜
や さ い

 

さ・・・魚
さかな

 

し・・・しめじなどのきのこ類
る い

 

い・・・いも類
る い

 

 

呉
ご

汁
じ る

 

日本
に ほ ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

。 
大豆
だ い ず

をすりつぶしたものを「呉
ご

」と 
いい、「呉

ご

」が入ったみそ汁
しる

が呉
ご

汁
じる

 

給食
きゅうしょく

でも探
さ が

して 

みてくださいね。 


