
「いただきまーす」 

～学び、実践し伝える食育～ 

 

 

 

 

木々の葉が鮮やかな赤や黄色に変わり、秋の訪れを感じる１１月となりました。食欲の秋、読書の秋、スポーツの秋

など多くの楽しみがある季節です。朝夕の寒暖差が大きくなるこの時期は体調を崩しやすいので、しっかり食べて丈

夫な体をつくりましょう。 
 

 

 

 

◆◇ １１月２４日は「和食の日」◇◆ 
「１１月（いい）２４日（にほんしょく）」（いい日本食）と読む語呂合わせから、「和食の日」に制定されています。 

２０１３年にユネスコ無形文化遺産に登録され、世界からも注目を集めています。 

「和食」とは単なる「料理」ではなく、日本の自然や歴史から生まれ、日本人が 

昔から今日まで受け継いできた食文化そのもののことをいいます。この機会に、 

和食文化を守り、伝えていくことの大切さについて考えてみましょう。 
 

食材の持ち味を生かす工夫 

自然からの恵みが多い日本では、四季を通じ、たくさんの食べ物を手に入れることができます。和食は、食べ物が

もつ特徴やよいところを生かし、その食べ物の持ち味を上手に組み合わせています。また、調理方法などにも様々な

工夫があり、それを現在に受け継いでいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

   

             食べ物の味を引き立てる 「うま味」

   

       

       

ひこ食丸 

１１月の食育目標・・・和食の良さについて知ろう 

令和 5 年(2023 年) 11 月 日  

彦 根 市 教 育 委 員 会 

和食の味わいには「だし」の存在が

欠かせません。こんぶやかつおぶし、に

ぼしなどからとれる「だし」には「うま味」

が含まれています。 

「うま味」には、食べ物の味わいを豊

かにする働きがあり、食べ物の味を引き

立てています。 

    
こんぶ かつおぶし にぼし 

和食はごはんを中心に、しる物、魚や肉などのおか

ず、野菜などのおかずにつけものなどを組み合わせた

「一汁三菜（いちじゅうさんさい）」の食事をいいます。 

「一汁三菜」の食事は栄養のバランスがとりやすく、

健康によいことがわかっています。  

 

ごはん 

副菜 
野菜などのおかず 

主菜 
魚や肉などのおかず 

つけもの 

しる物 
体に必要な 

水分を取れる
 

 

健康によい和食 「一汁三菜」 



 

 

※※ かぶのクリームシチュー ※※ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Q．「〇〇のくだものは金」と言って、○○に食べると 

体にとって一番よいとされています。○○とはいつ 

のことでしょう？ 

 

        １．あさ  ２．ひる  ３．よる 

 

 

 

 

佐和山小学校では、給食委員会の活動として、「好きな給食メニューアンケート」や「給食キャラクター募 

集」などに取り組みました。その結果を１０月の全校集会で発表しました。「好きな給食メニューアンケート」 

では、どの学年もあげパンやカレーといったメニューが人気でした。「給食キャラクター募集」では、５年生の 

児童が考えた「あげあげ君」が選ばれました。みんなに人気なあげパンが 

モチーフで、サングラスにヘッドホンをしていてアゲアゲな様子が斬新だと、 

給食委員会で選びました。 

今後は、給食週間の取組の中で「あげあげ君」を用いた出し物やあげパン 

ができるまでなど、佐和山小学校の児童が給食に興味関心をもてるような 

企画を考えています。そのような取組から少しでも残食が減るよう委員会で 

働きかけていきたいです。 

 

 

材 料   （４人分） 

かぶ  

玉ねぎ 

にんじん 

マッシュルーム 

 （水煮でも OK） 

ベーコン 

サラダ油 

ホワイトルウ 

牛乳 

こしょう 

水 

作り方 

① かぶは皮をむき一口大、玉ねぎとマッシュルームはスライ

ス、にんじんはいちょう切り、ベーコンは１ｃｍの短冊切りに

する。 

② 鍋にサラダ油を入れ、ベーコン、玉ねぎ、にんじん、マッシュ

ルームを炒める。 

③ ②に水を加え、かぶを入れ、やわらかくなるまで煮る。 

④ ホワイトルウ、牛乳を入れて、とろみが 

ついたら、こしょうで味を調える。 

佐和山小学校の取組 

※１１月 22 日(水)に実施します 

11 月の給食で登場する地場産野菜 

120ｇ 

120ｇ（1/2 個） 

40ｇ（1/4 本） 

40ｇ 

 

40ｇ 

小さじ１ 

30ｇ 

120ｃｃ 

少々 

200ｃｃ 

 【こたえ】 １．あさ ・・・朝、食べることで寝ている間に失われた多くのブドウ糖（頭の働きをよくするもの）を補うことができます。 

冬に向け、かぶがおいしくなる時期（旬）
を迎えます。ポトフやみそ汁などに入れ
ても、甘くておいしいです。 

かぶ キャベツ 小松菜 さつまいも 

ほうれんそう 大根 にんじん 白菜 

11 月から、肥料に酒粕を使った彦根産「酒粕肥料特

別栽培米」を給食のお米の一部に使用しています。 


