
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和６年１０月 

小出学校給食センター 

11月
がつ

24日
か

は、「和食
わしょく

の日
ひ

」です。和食
わしょく

の日
ひ

は、日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

について見直
み な お

し、和食
わしょく

の保護
ほ ご

・継承
けいしょう

の

大切
たいせつ

さについて考
かんが

える日
ひ

として、制定
せいてい

されました。和食
わしょく

の魅力
みりょく

は海外
かいがい

からも評価
ひょうか

され、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に

登
とう

録
ろく

されています。あらためて、和食
わしょく

の良
よ

さに気
き

づき、日
ひ

ごろから和食
わしょく

をおいしく食
た

べられるといいですね。 

 

 

ご飯
はん

を主食
しゅしょく

とした献立
こんだて

、行事食
ぎょうじしょく

、郷土
きょうど

料理
りょうり

など、給 食
きゅうしょく

には和食
わしょく

がたくさん登場
とうじょう

します！ 

『和食
わ し ょ く

ってなんだろう？』給食
きゅうしょく

をもとに考
かんが

えてみよう！ 

☆ごはん、汁物
しるもの

、おかずを組
く

み合わせたこん立
だ

て☆ 

和食
わしょく

は、「ごはん・汁物
しるもの

・おかず」が、基本
きほん

の組
く

み合
あ

わせです。このような

献立
こんだて

は、自然
しぜん

と、栄養
えいよう

バランスが 整
ととの

いやすくなります。 

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

は、ほとんどが「和食
わしょく

」です。一年
いちねん

を通
とお

して、旬
しゅん

の食材
しょくざい

や郷土
よ う ど

料理
りょうり

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れています。 

★11月
がつ

21日
にち

(木
もく

)の献立
こんだて

は、「和食
わしょく

」を意識
い し き

した和食
わしょく

献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

します。 

☆「だし」を活用
かつよう

する☆ 

食
た

べ物
もの

には「甘
あま

い・すっぱい・しょっぱい・苦
にが

い」などの味
あじ

がありますが、この中
なか

のどれにもあ

てはまらない味
あじ

が「うま味
み

」です。かつお節
ぶし

や昆布
こんぶ

、煮干
に ぼ

しなどのだしを使
つか

うことで、味
あじ

に深
ふか

みの

ある、おいしい料理
りょうり

ができます。給 食
きゅうしょく

では、汁物
しるもの

を作る
つく  

時
とき

はだしをしっかりとって「うま味
み

」を

活
い

かし、塩分
えんぶん

の使
し

用量
ようりょう

を減
へ

らしてもおいしく食
た

べられるようにしています。 

だしをとってみよう！   

こんげつ    きゅうしょくもくひょう 

      わしょく     よ        し 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★たんぱく質
しつ

・・・歯
は

の土台
ど だ い

を作
つく

る        ★カルシウム・・・歯
は

のおもな構成
こうせい

成分
せいぶん

 

★ビタミン A・・・歯
は

を作
つく

ったり強
つよ

くする     ★ビタミン C・・・歯
は

を作
つく

ったり強
つよ

くする 

★ビタミン D・・・カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

ける 

１１月
がつ

８日
ようか

は「 いい歯
は

の日
ひ

 」です！ 
この日

ひ

の給 食
きゅうしょく

には、歯
は

を強
つよ

くする食材
しょくざい

を

多
おお

く使
つか

っています。 

（さば・とり肉
にく

・豆腐
と う ふ

・ほうれん草
そう

など） 

 

 

 

 

バランスよく、なんでも 

よくかんで食
た

べましょう！  

歯
は

やあごが強
つよ

くなり、 

栄養
えいよう

の吸 収
きゅうしゅう

もよくなります。 

 食
た

べたときに感
かん

じる味
あじ

は、「甘味
あ ま み

・塩味
え ん み

・酸味
さ ん み

・苦味
に が み

・うま味
み

」

という５つの基本味
き ほ ん み

があります。この５つの組
く

み合
あ

わせによって、

さまざまな味
あじ

わいが生
う

み出
だ

されています。 

 また、「おいしい」と感
かん

じるのは、味
あじ

だけではなく、料理
りょうり

の見
み

た

目
め

、かんだ時
とき

の音
おと

やかみごたえ、口
くち

に入
い

れたときの温度
お ん ど

など、さま

ざまなことが関係
かんけい

しています。 


