
 

 
 

 

★おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね。 

 

 

 
 

 
 

          かぜを予防
よ ぼ う

するためには、「バランスよく食
た

べる」、「適度
て き ど

な運動
うんどう

」、「十分
じゅうぶん

な 

睡眠
すいみん

」の３つが大切
たいせつ

です。もちろん、給食前
きゅうしょくまえ

にはしっかり手
て

を洗
あら

いましょう。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

自然
し ぜ ん

や季節
き せ つ

を楽
たの

しむ食事
しょくじ

 
 

季節
き せ つ

ごとに旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

って料理
りょうり

が作
つく

られ

てきました。また、季節
き せ つ

の花
はな

などを料理
りょうり

に飾
かざ

り

付
つ

けもします。日本
に ほ ん

には、季節
き せ つ

ごとの行事食
ぎょうじしょく

も

あります。 

給食だいすき

 

☆第６号☆ 

令和 5年 11月 30日 東光小学校 

１１月２４日は「和食
わしょく

の日
ひ

」でした！ 

✿和食
わしょく

の特徴
とくちょう

✿ 

多くの食材
しょくざい

と素材
そ ざ い

の味
あじ

を生
い

かした食事
しょくじ

 
 

日本
に ほ ん

には海
うみ

・山
やま

・里
さと

などのたくさんの自然
し ぜ ん

があり、いろいろな種類
しゅるい

の食材
しょくざい

が採
と

れます。

また、香
かお

りやだしを生
い

かした調理
ちょうり

も特徴
とくちょう

で

す。 

ごはん中心
ちゅうしん

の食事
しょくじ

 
  

ごはんは、肉
にく

・魚
さかな

・野菜
や さ い

・豆
まめ

・海藻
かいそう

 

などどんなおかずにも味付
あ じ つ

けにも合
あ

 

います。 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 
 

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

が基本
き ほ ん

の日本
に ほ ん

の食事
しょくじ

 

スタイルは、理想
り そ う

の食事
しょくじ

です。体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を過不足
か ふ そ く

なく摂
と

ることができます。 

給食
きゅうしょく

で出
だ

す和食
わしょ く

のこだわりは・・・「お米
こめ

」と「だし」 

１２月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
も くひ ょ う

 

苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

もバランスよく食
た

べられていますか？ 

黄
き

の 

たべもの 

緑
みどり

の 

たべもの 

赤
あか

の 

たべもの 

 

 こんぶ 

 
かつおぶし ごはん 

えのきとわかめのすまし汁
じる

 

さわらのみそだれ 

ごまあえ 

給 食
きゅうしょく

では、こんぶやかつおぶし、煮干
に ぼ

しなどで 

 だしをとっています。干
ほ

ししいたけの戻
もど

し汁
じる

を 

    使
つか

うこともあります。 

    お米
こめ

は、精華町
せいかちょう

で栽培
さいばい

されたものです。 

  もうすぐ新米
しんまい

になるので楽
たの

しみにしていてね。 


