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 朝晩
あさばん

が冷
ひ

え込
こ

み、風邪
か ぜ

も増
ふ

えてくる頃
ころ

です。朝
あさ

起
お

きるのがつらくなってきますが、温
あたた

かい朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ、

１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせましょう。 

給食
きゅうしょく

では、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

や、新献立
しんこんだて

をたくさんとりいれています。 

 

 

平成
へいせい

２５年に、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

されました。ここでの「和食
わし ょ く

」には、単
たん

にひとつの料理
り ょ う り

のジャ

ンルとしてではなく、伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

や食
しょく

習慣
しゅうかん

を大事
だ い じ

にする日本人
に ほ ん じ ん

の姿勢
し せ い

も含
ふく

まれています。世界
せ か い

で注目
ちゅうもく

されて

いる「和食
わし ょ く

」について考
かんが

えてみましょう。 また、一人ひとりが伝統的
でんとうてき

な日本人
に ほ ん じ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

である和食
わし ょ く

についての認識
にんしき

を深
ふか

め、大切
たいせつ

にするきっかけとなるよう願
ねが

いをこめて、

１１月２４日が “いい日本食
にほんしょ く

”「和食
わし ょ く

」の日
ひ

に制定
せいてい

されています。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

                                                                         

 １１月８日はいい歯
は

の日
ひ

でした。和食
わし ょ く

は、小魚
こざかな

、豆
まめ

、根菜
こんさい

などかみごたえのある

食材
しょくざい

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。このような食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れ、しっかりかんで食事
し ょ く じ

をするこ

とによって、消化
し ょ うか

・吸収
きゅうしゅう

が良
よ

くなるのはもちろんですが、歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

に保
たも

つことができ

ます。この機会
き か い

に、和食
わし ょ く

を見直
み な お

すとともに、歯
は

に良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。 

和食
わし ょく

には歯
は

に良
よ

い食材
しょくざい

がいっぱい！ 

～ 和食を構成する４つの要素 ～ 

 

 

水
みず

を豊富
ほ う ふ

に使
つか

えることで発達
はったつ

した蒸
む

す・

ゆでる・煮
に

るなどの調
ちょう

理法
り ほ う

や、種類
しゅるい

豊富
ほ う ふ

な調理
ち ょ う り

道具
ど う ぐ

、おいしく食
た

べるために工夫
く ふ う

さ

れた出汁
だ し

の文化
ぶ ん か

に支
ささ

えられている。 

 

 

 

 比較的
ひ か く て き

低
てい

カロリーで各種
かくしゅ

の栄養素
え い よ う そ

がバランス良
よ

く

摂取
せっしゅ

できる。 

 

 

 

四季
し き

が明確
めいかく

で雨
あめ

が多
おお

い日本
に ほ ん

の

気候
き こ う

を生
い

かして収穫
しゅうかく

される農作物
のうさくもつ

が豊富
ほ う ふ

にある。また、豊
ゆた

かな海
うみ

の

幸
さち

も和食
わしょく

の重要
じゅうよう

な食材
しょくざい

である。 

 

 

 

料理
り ょ う り

に留
と

まらず食器
し ょ っ き

やその空間
くうかん

全体
ぜんたい

をもって客
きゃく

を大切
たいせつ

に迎
むか

える。客
きゃく

も、それを充分
じゅうぶん

に味
あじ

わい、主人
しゅじん

をねぎらう習慣
しゅうかん

がある。食事
し ょ く じ

のマナーや食事
し ょ く じ

の場
ば

に

施
ほどこ

された趣向
しゅこ う

を理解
り か い

し、互
たが

いを思
おも

いやる心
こころ

が

「和食
わしょく

」の精神
せいしん

である。 

料理 

食材 栄養 

もてなし 

１１２４
いいにほんしょく

 



 

沼
ぬま

小学校
しょうがっこう

では、毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に給食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

が給食
きゅうしょく

に関
かん

する放送
ほうそう

を行
おこな

っています。先月
せんげつ

、ALT のメイ先
せん

生
せい

に

ご協
きょう

力
りょく

していただき、その日
ひ

の材
ざい

料
りょう

の英
えい

語
ご

クイズを行
おこな

いました。児童
じ ど う

にも好評
こうひょう

だったようなので、先日
せんじつ

２回目
２ か い め

のクイ

ズを行
おこな

いました。2年生
ねんせい

の教室
きょうしつ

での様子
よ う す

です。 

放送
ほうそう

給食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

「次
つぎ

は、みなさんがよく知
し

っている調味料
ちょうみりょう

 

です。」メイ先生「salt   salt」 

教室
きょうしつ

「ソースじゃない？」「ソースって聞
き

こえる」 

放送
ほうそう

給食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

「正解
せいかい

は、塩
しお

です」 

教室
きょうしつ

「へえ～！！」 

この日
ひ

は、新献立
しんこんだて

の ABC スープも登場
とうじょう

していました。アルフ

ァベットマカロニの入
はい

った野
や

菜
さい

スープです。子どもたちにとって

身
み

近
ぢか

な食
た

べ物
もの

と、英
えい

語
ご

の両
りょう

方
ほう

に興
きょう

味
み

を持
も

ってもらえるとうれし

いです。 

～給食室より～ 
 先日
せんじつ

、アジフライが初
はじ

めて給
きゅう

食
しょく

に登
と う

場
じょう

しました。カラッと揚
あ

がるように、油
あぶら

の温
おん

度
ど

や一
いち

度
ど

に入
い

れる量
りょう

、揚
あ

げる時
じ

間
かん

など、細
こま

かくチェックしながら揚
あ

げていきます。

そのおかげで、立派
り っ ぱ

なアジフライがおいしくできあがりました。子どもたちからも

「サクサクしていておいしかった」という声
こえ

が

聞
き

けて、ほっとしています。来月
らいげつ

は、調理士
ち ょ う り し

さ

んが揚
あ

げ物
もの

の中
なか

で一番
いちばん

緊張
きんちょう

するコロッケが

出ます。子どもたちのために、心
こころ

を込
こ

めて

調理
ち ょ う り

したいと思
おも

います。 

 

調理士さんが「NUMA」のアルファ

ベットを探してくださいました。 

レシピ紹介 北九州市の HP「学校給食レシピ集 2（かんたん！おいしい！朝食レシピ＋お弁当）」より 


