
さんまは秋
あき

を代表
だいひょう

する青魚
あおざかな

です。形
かたち

が刀
かたな

のように細長
ほそなが

いので「秋刀魚
さ ん ま

」と

漢字
か ん じ

で書
か

きます。 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

効果
こ う か

があるＤＨＡ
ディーエイチエー

が多
おお

く含
ふく

まれていて、視力
しりょく

や脳
のう

の発達
はったつ

を

促
うなが

す作用
さ よ う

があるといわれています。 

旬
し ゅ ん

の食材
し ょ く ざ い

・・さんま 

                    

 
 

 

 

 

         

しっかりかんで食
た

べると、だ液
えき

がたくさん分泌
ぶんぴつ

されてむし歯
ば

菌
きん

が 

動
うご

きにくくなるため、むし歯
ば

予防
よ ぼ う

となります。 

   かみごたえのある食
た

べ物
もの

を意識
い し き

して食
た

べ、食後
しょくご

には歯
は

みがきをして 

歯
は

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。 
 

    いい歯
は

の日
ひ

献立
こんだて

（8日） 

☆ごはん 

      ☆さつまいものみそ汁
しる

 

      ☆ししゃもの天
てん

ぷら 

      ☆ひじきの煮物
に も の

 

      ☆牛 乳
ぎゅうにゅう

 
 

 

 

給 食
きゅうしょく

でも、かみごたえのある食
た

べ物
もの

を使
つか

った献立
こんだて

になっています。意識
い し き

してよくかんで食
た

べてくださいね。 

                       「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」 
2013年

ねん

に、「和食
わしょく

」はユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
とう

録
ろく

されました。日本
に ほ ん

の和食
わしょく

文化
ぶ ん か

を大切
たいせつ

にして、未来
み ら い

につなげていこうという願
ねが

いを込
こ

めて、「いい＝１１、日本
に ほ ん

＝２、食
しょく

＝４の日
ひ

」の語呂
ご ろ

合
あ

わせで、１１月２４日が和食
わしょく

の日
ひ

になりました。 
 

         ＜和食
わ し ょ く

のすばらしいところ＞  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

たけのこご飯
はん

 

令和 3年 

11 月号 
 

かみごたえのある食
た

べ物
もの

とは？ 
 

★繊維質
せんいしつ

の多
おお

いもの 

（葉物
はもの

野菜
やさい

、きのこ類
るい

、海
かい

藻類
そうるい

など） 
 

★かたいもの 

（ごぼう、れんこん、小魚
こざかな

、肉類
にくるい

、豆類
まめるい

など） 

 
 

 

和食
わしょく

の日
ひ

献立
こんだて

（２４日） 

〇ごはん 

〇豚
ぶた

汁
じる

 

〇さんまのしょうゆだ

れ 

〇切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
に も の

 

〇 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豊
ゆた

かな食材
しょくざい

 

日本
に ほ ん

には四季
し き

があり、その折々
おりおり

に新鮮
しんせん

な

食材
しょくざい

が豊富
ほ う ふ

にとれ、料理
りょうり

に生
い

かす工夫
く ふ う

が

されています。 

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

 

ごはんを主食
しゅしょく

に、汁物
しるもの

、主
しゅ

菜
さい

１品
ぴん

、副菜
ふくさい

２

品
ひん

をそろえる食事
しょくじ

は、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

のバラン

スがととのいます。 

行事食
ぎょうじしょく

 

「和食
わしょく

」は、１年間
ねんかん

のさまざまな行事
ぎょうじ

ともか

かわっていて、家族
か ぞ く

や地域
ち い き

で受
う

け継
つ

がれて

節分
せつぶん

 

お正月
しょうがつ

 

ひなまつ

り 

こ ど も の

日
ひ

 

お月見
つ き み

 大学
だいがく

芋
いも

 

さんまの塩焼
し お や

き 



 

 

 

                                          

季節感
きせつかん

 

季節
き せ つ

ごとの食材
しょくざい

をうまく料理
りょうり

に取
と

り入
い

れて

いるので、季節感
きせつかん

を楽
たの

しむことができま

す。 

夏
なつ

野菜
や さ い

カレー 


