
ごま・ナッツ類
る い

わかめ（海
か い

そう類
る い

） 

やさい 

さかな 

しいたけ・きのこ類
る い

 

いも類
る い
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まめ類
る い

 

1１月号 食食育育だだよよりり 

11月
がつ

の 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

 

  日本
に ほ ん

の食事
しょくじ

について 

       知
し

ろう 

   

和食
わ し ょ く

のよさを知
し

ろう！  
～ ま・ご・わ・や・さ・し・い って知

し

っていますか？～ 

 和食
わしょく

に多
おお

く使
つか

われていて、むかしから日本人
に ほ ん じ ん

の健康
けんこう

を支
ささ

えてき

た食
た

べ物
もの

の名前
な ま え

の最初
さいしょ

の文字
も じ

をならべると『まごわやさしい』に

なります。主 食
しゅしょく

のごはんによく合
あ

い、献立
こんだて

の組
く

み合わせが幅広
はばひろ

く

なるので、日頃
ひ ご ろ

から積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れたい食
た

べ物
もの

です。 

ま 

ご 

わ 

や 

さ 

し 

い 

大豆
だ い ず

・とうふ・納豆
なっとう

・きなこ 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

・金時
きんとき

豆
まめ

 など 

 木
こ

の葉
は

が色
いろ

づき、山々
やまやま

の紅葉
こうよう

が鮮
あざ

やかに映
は

える季節
き せ つ

になりました。 

新米
しんまい

や 脂
あぶら

がのっておいしさを増
ま

した 旬
しゅん

の 魚
さかな

が豊富
ほ う ふ

に店頭
てんとう

に並
なら

びます。 

冬
ふゆ

に備
そな

えてしっかり栄養
えいよう

をとって体 力
たいりょく

をつけましょう。 

ごま・アーモンド 

くるみ など 

さかな・貝類
かいるい

 など 

しいたけ・なめこ 

ｴﾘﾝｷﾞ・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ など 

わかめ・こんぶ・のり 

ひじき・かんてん など 

じゃがいも・さといも 

さつまいも など 

わ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜使用
し よ う

しているメニュー＞ 

８日
にち

（金
きん

）めった汁
じる

 

１５日
にち

（金
きん

）スイートポテトサラダ 

１８日
にち

（月
げつ

）豚肉
ぶたにく

とさつまいもの 

ケチャップからめ 

この時期
じ き

の給 食
きゅうしょく

は秋
あき

の味覚
み か く

がいっぱい！ 
 

れんこん 

ブロッコリー 

＜使用
し よ う

しているメニュー＞ 

１日
にち

（金
きん

）ブロッコリーのサラダ 

２８日
にち

（木
もく

）ブロッコリーと 卵
たまご

のそぼろごはん 

   <使用
し よ う

しているメニュー> 

８日
にち

（金
きん

）はす蒸
む

し 

１４日
にち

（木
もく

）加賀
か が

れんこんシューマイ 

＜使用
し よ う

しているメニュー＞ 

６日
にち

（水
すい

）はくさいと豆腐
と う ふ

のあんかけスープ 

１３日
にち

（水
すい

）秋
あき

野菜
や さ い

とたくあんのあえもの 

はくさい 

さつまいも 

ほくほくあまーいさつまいも。おなかの 

そうじをしてくれる食物
しょくもつ

せんいがほうふです。 
花
はな

の部分
ぶ ぶ ん

をたべる花
はな

野菜
や さ い

です。ビタミン 

A・C がほうふで、かぜの予防
よ ぼ う

にぴったりです。 

シャキシャキした歯
は

ごたえがおいしい

れんこん。加賀
か が

れんこんは加賀
か が

野菜
や さ い

の

ひとつです。 

はくさいは秋
あき

から冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。 

いろいろな料理
り ょ う り

にだいかつやくします。 

 

そのほかにも、秋
あき

が 

旬
しゅん

のたべものがたくさん 

つかわれていますよ。 

 

ゆず 

かぶ 

なめこ 

 

しめじ 

えのきたけ 
かぼちゃ 

  

さといも 

さといもは９月
がつ

～１０月
がつ

に収穫
しゅうかく

されます。秋
あき

から冬
ふゆ

が

旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。ねばねば成分
せいぶん

が胃
い

をまもります。 

＜使用
し よ う

しているメニュー＞ 

１２日
にち

(火
か

) おでん 
 

 

畑中
はたなか

先生
せんせい

に掘
ほ

りだしたままの 姿
すがた

のさといもを 

いただいたので、１階
かい

の 給 食
きゅうしょく

黒板前
こくばんまえ

に掲示
け い じ

しました。 

大
おお

きな親
おや

芋
いも

のまわりにたくさんの子
こ

芋
いも

がついて 

います。よく探
さが

すと孫
まご

芋
いも

(子
こ

芋
いも

にくっついている芋
いも

) 

も見
み

つけられるかもしれません。 

芋
いも

は全部
ぜ ん ぶ

でいくつあるでしょう。数
かぞ

えてみて 

くださいね！ 

 親
おや

芋
いも

 

 孫
まご

芋
いも

 

 子
こ

芋
いも

 

さといもは地面
じ め ん

の下
した

でこんな風
ふう

に育
そだ

ちます！ 
 


