
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食

きゅうしょく

で食

た

べる郷 土

きょうど

料 理

りょうり

 

 

 

 

 

 

 

 

「まごは(わ)やさしい」という言葉
こ と ば

をご存
ぞん

じですか？ 

毎日
まいにち

の料理
りょうり

にこれらをまんべんなく使
つか

うだけで、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

ができあがり

ます。「まごは(わ)やさしい」を合言葉
あいことば

に健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

をはじめてみよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月 食育だより 平成 30年度 

幸手市立吉田小学校 

１１月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 ふるさとの味
あじ

を知
し

ろう 

 

毎

まい

月

つき

19日

にち

は 食

しょく

育

いく

の日

ひ

  

 

 秋
あき

が深
ふか

まってきました。朝
あさ

晩
ばん

は冷
ひ

え込
こ

むようになり、温
あたた

かい料
りょう

理
り

がおいしい季節
き せ つ

にな

りました。今月
こんげつ

は 24日
か

の「和食
わしょく

の日
ひ

」にちなんで秋
あき

の食材
しょくざい

を使
つか

った献立
こんだて

や郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

も

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

に入っています。郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

をおいしく食
た

べて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

  

和
わ

食
しょく

の日
ひ

（１１
い い

月
にほ

２４
んしょ

日
くのひ 

） 

21 日 ゼリーフライ（行田市
ぎょうだし

） 

 小判型
こばんかた

をしていることから、「銭
ぜに

フライ」と呼
よ

ばれ、

なまって「ゼリーフライ」と呼
よ

ばれるようになりまし

た。おからとじゃが芋
いも

、長
なが

ねぎをよく混
ま

ぜて油
あぶら

で揚
あ

げ

た、衣
ころも

のないコロッケのような料理
りょうり

です。おからは

お腹
なか

の調子
ちょうし

をよくする食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

です。 

 

 

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

文化
ぶ ん か

を守
まも

り 

受
う

け継
つ

いでいくことの大切
たいせつ

さについて考
かんが

える日
ひ

 

 ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

された「和食
わしょく

」は、旬
しゅん

の食材
しょくざい

やうま味
み

に富
と

んだだしや発酵
はっこう

食品
しょくひん

を活用
かつよう

し、ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

とした栄養
えいよう

バランス

に優
すぐ

れた献立
こんだて

が特徴
とくちょう

です。地域
ち い き

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

や季節感
きせつかん

を取
と

り込
こ

ん

だ行事食
ぎょうじしょく

など、世
せ

界
かい

に誇
ほこ

るべき食
しょく

文化
ぶ ん か

です。 

 給 食
きゅうしょく

では、かつお節
ぶし

や煮干
に ぼ

しでじっくりだしをとってい

ます。だしの味
あじ

をきかせる事
こと

で、塩分
えんぶん

を減
へ

らしても美
お

味
い

しく食
た

べる事
こと

ができます。子
こ

供
とも

の頃
ころ

からだしの味
あじ

を知
し

ることで、薄
うす

味
あじ

に慣
な

れ将
しょう

来
らい

の成
せい

人
じん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

することができます。 

 22日
にち

は「和食
わしょく

の日
ひ

」献立
こんだて

です。 

平成
へいせい

30年度
ね ん ど

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

調理
ちょうり

コンクールで幸手
さ っ て

市
し

の栄養士
えいようし

が

賞
しょう

を頂
いただ

いた献
こん

立
だて

です。畑
はたけ

のお肉
にく

のコーンむし、まごは(わ)や

さしいおひたし、幸手
さ っ て

がいっぱいごまみそ汁
しる

です。 

 かつお節
ぶし

のだしを使
つか

い、和食
わしょく

の基本
き ほ ん

である「だし」がきいた

給 食
きゅうしょく

を味
あじ

わいます。ご家庭
か て い

でも和食
わしょく

を見直
み な お

すきっかけになれ

ばと思
おも

います。 

 

 

10日
か

 呉
ご

汁
じる

(県内
けんない

全域
ぜんいき

) 

大豆
だ い ず

をすりつぶしたものを「呉
ご

」とい

い、野菜
や さ い

とだし汁
じる

を一緒
いっしょ

に入
い

れた味噌汁
み そ し る

です。大豆
だ い ず

は栄養
えいよう

がバランスよく含
ふく

まれ

た食品
しょくひん

です。骨
ほね

を丈夫
じょうふ

にするカルシウ

ムもたくさん含
ふく

まれています。 

 

   

 
   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まごわやさしい（まごはやさしい）」という言葉をご存じですか？簡単

に実践できる食事バランスの考え方をご紹介しますまごわやさしい（ま

ごはやさしい）」という言葉をご存じですか？毎日の料理にこれらをまんべ

んなく使うだけで、自然と栄養バランスのよい食事ができあがる。簡単に実践できる

食事バランスの考え方をご紹介します。。、「まごわやさしい」を合言葉に健康

的な食生活をはじめてみよう。ひじきの煮物 

「ま」×「わ」×「や」×「し」×「い」 

昔から食卓に並ぶ定番料理。しみじみとした美味しさの中には、大豆に油揚げ、海藻類のひじき、

にんじんなどの野菜、干ししいたけ、いも類のこんにゃく、と 5種のまごわやさしいが入っている。 

炒り豆腐 

「ま」×「や」×「さ」×「し」 

こちらも定番のおかず。豆腐、お好みの野菜、干ししいたけを炒め合わせたもの。あさりの水煮を

混ぜ込めば、「さ」も摂取できて味わいも深くなる。 

具だくさん味噌汁 

「ま」×「ご」×「わ」×「や」×「さ」×「し」×「い」 

味噌は「ま」に分類される調味料。出汁をとるための煮干しはそのまま残して具材に、わかめ、冷

蔵庫にある野菜、きのこ類、いも類を入れて煮込み、味噌を溶いて最後にごまを振れば、まごわや

さしい味噌汁の完成だ。 

 


