
 

   

 

 

 

 

 

 

     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋
あき

が深
ふか

まってきました。まもなく冬
ふゆ

の足音
あしおと

も聞
き

こえてきます。体調
たいちょう

をととのえるためにも、「しっかりよく噛
か

んで食
た

べる」 

「食
た

べる時間
じ か ん

を決
き

める」 など、規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけ、毎日
まいにち

元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

 

里
さと

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター  

 

１１月
がつ

２４日
にち

は 『いいにほんしょく』 で 『和食
わしょく

の日
ひ

』 です！ 

日本
にほん

には豊か
ゆたか

な自然
し ぜ ん

があり、各地
か く ち

で地域
ちいき

に根差
ね ざ

した多様
たよう

な食材
しょくざい

が用
もち

いられています。そして

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

を基本
きほん

とした栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

のよい食事
しょくじ

で自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや季節
きせつ

を表現
ひょうげん

し、年中行事
ねんじゅうぎょうじ

とも

深
ふか

くかかわっています。この日
ひ

は、和食
わしょく

や日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてきな

な食
しょく

文化
ぶんか

について考
かんが

えてみましょう。 

１１月
がつ

２３日
にち

は勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

です！ 

みなさんが毎日
まいにち

食
た

べている食事
しょくじ

には、たくさんの人
ひと

が関
かか

わってくれています。 

 学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は栄養士
えいようし

をはじめ、調理員
ちょうりいん

さんや生産者
せいさんしゃ

さん、運送
うんそう

業者
ぎょうしゃ

さんなどの力
ちから

によって、みなさんのもとに届
とど

けられています。周
まわ

りに対
たい

する思
おも

いやりの心
こころ

を大切
たいせつ

にし、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れないようにしましょう。 

 

 

 

 
食事
しょくじ

のあいさつってどんな意味
い み

があるの？ 

 かかわった人
ひと

や命
いのち

への感謝
かんしゃ

が込
こ

められているよ 

いただきます 

食
た

べ物
もの

はもともと生
い

きた動物
どうぶつ

や植物
しょくぶつ

の 命
いのち

です。その 命
いのち

をいただくことへの感謝
かんしゃ

が込
こ

めら

れています。 

ごちそうさま 

漢字
かんじ

で「ご馳走
ちそ う

さま」と書
か

き、食事
しょくじ

を用意
ようい

す

るために駆
か

け回
まわ

ってくれてありがとうという

意味
い み

です。 

『いただきます』 『ごちそうさまでした』 は、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを表
あらわ

す大切
たいせつ

なあいさつです。 

 

 

キャベツのおかか和
あ

え 

給 食
きゅうしょく

では、白菜
はくさい

やブロッコリーなど季節
きせつ

によって、色々
いろいろ

な野菜
やさい

でアレンジしています。 

ご家庭
かてい

でもぜひお子
こ

さんと一緒
いっしょ

に作
つく

ってみてください。 
きゅうしょく こんげつとうじょう たの

【作
つく

り方
かた

】 

① 野
や

菜
さい

は軽
かる

くゆで、水気
みずけ

を切
き

って、冷
ひ

やす。 

② ★の調味料
ちょうみりょう

をすべて合
あ

わせ、煮詰めて
に つ め て

、冷
ひ

やし、 

たれを作
つく

る。 

③ 冷
ひ

えた野
や

菜
さい

とかつお節
ぶし

、たれを和
あ

える。 

     

【材料
ざいりょう

(小学生
しょうがくせい

４人分
にんぶん

)】 

キャベツ     140ｇ 

ほうれん草
そう

    60ｇ 

えのきたけ    40ｇ 

かつお節
ぶし

    6ｇ 

 

★うすくち醤油
しょうゆ

  ８ｇ 

★穀物
こくもつ

酢
す

 6ｇ 

★三
さん

温
おん

糖
とう

 ４ｇ 

★本
ほん

みりん ４ｇ 


