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 1１月
がつ

に入り、寒い
さむ   

日
ひ

が少し
す こ  

ずつ増えて
ふ   

きました。あたたかいものを食べて
た   

、体
からだ

を温め
あたた  

体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を

付けましょう
つ     

。そして、今月
こんげつ

は「和食
わしょく

の日
ひ

」があります。日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

などについて触れて
ふ   

みませんか？ 

 
 

 

 

 

〇１１月
がつ

１５日
にち

 川崎
かわさき

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「ならちゃめし」  

 この日
ひ

は川崎
かわさき

の郷土
きょうど

料理
りょうり

のなら茶
ちゃ

めしが出
で

ます。なら茶
ちゃ

めしはもともと、奈良
な ら

の東大寺
とうだいじ

などのお寺
てら

で食
た

べられ

ていたもので、豆
まめ

を入
い

れ、お茶
ちゃ

を使
つか

って炊
た

いたごはんでした。 

江戸
え ど

時代
じ だ い

のころ、川崎
かわさき

は東海道
とうかいどう

の川崎
かわさき

宿
しゅく

と呼
よ

ばれ、そこになら茶
ちゃ

めしを出
だ

しているお店
みせ

がありました。江戸
え ど

時代
じ だ い

の旅
たび

は、朝
あさ

の暗
くら

いうちに江戸
え ど

（今
いま

の東京
とうきょう

）を出
で

て、多摩
た ま

川
がわ

を越
こ

えると川崎
かわさき

でちょうどお昼
ひる

になったそうです。そ

こでこのなら茶
ちゃ

めしが人気
に ん き

となり、川崎
かわさき

宿
しゅく

の名物
めいぶつ

になりました。   

 

〇１１月
がつ

２１日
にち

 行事食
ぎょうじしょく

「和食
わしょく

の日
ひ

」   

この日
ひ

は、和食
わしょく

の日
ひ

の行事食
ぎょうじしょく

です。11月
がつ

24日
か

は、「いい日本食
にほんしょく

」の語呂
ご ろ

合わせ
あ   

から「和食
わしょく

」の文化
ぶ ん か

を守り
まも  

、伝えて
つた    

いくことの大切さ
たいせつ   

を考える
かんが    

日
ひ

として、「和食
わしょく

の日
ひ

」となりました。 

いろいろな食材
しょくざい

を使
つか

うことが多
おお

い和食
わしょく

は、体
からだ

に必要
ひつよう

な「体
からだ

をつくる」「体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える」「エネルギーにな

る」の３つの働
はたら

きの栄養
えいよう

をバランスよくとることができます。 

よくかんでしっかりといただきましょう。  

 

〇11月
がつ

25日
にち

 新献立
しんこんだて

「もやしのおかか炒
いた

め」      

「もやしのおかか炒
いた

め」は、新
あたら

しいこん立
だて

です。「おかか」とは「かつおぶし」の別名
べつめい

です。かつおぶしは、かつ

おという魚
さかな

をゆでて乾燥
かんそう

させた保存食
ほぞんしょく

で、日本
に ほ ん

に古く
ふる  

からある食べ物
た   もの

です。この日
ひ

のおかか炒め
いた  

のように、けず

って混ぜたり
ま    

、「だし」にしたり、和食
わしょく

には欠かせない
か     

食べ物
た   もの

です。 

かつおぶしのうま味
  み

が出て
で  

おいしくなることはもちろんのこと、筋肉
きんにく

や血液
けつえき

などの「体
からだ

をつくるもとになる栄養
えいよう

」

をとることができます。おかかのうま味
み

を味
あじ

わっていただきましょう。 

   

〇給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

している季節
き せ つ

の食品
しょくひん

 

 ごぼう、さつま芋
いも

、里芋
さといも

、じゃが芋
いも

、大根
だいこん

、チンゲン菜
さい

、長
なが

ねぎ、にんじん、白菜
はくさい

、ほうれん草
そう

、みかん、りん

ご、さけ、さば    

１１月
がつ

の献立
こんだて

について 



 また、今月
こんげつ

は年
ねん

2回
かい

の自校
じ こ う

献立
こんだて

があります。実施
じ っ し

日
び

は 11月
がつ

29日
にち

（金
きん

）です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の自校
じこう

献立
こんだて

 

〇チャーハン  〇ピリ辛
から

白菜
はくさい

スープ 

〇牛乳
ぎゅうにゅう

     〇湘
しょう

南
なん

ゴールドゼリー 

〇とり肉
にく

のから揚
あ

げ 

  

今回
こんかい

の自校
じ こ う

献立
こんだて

は、給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

アンケートで 1位
い

と 2位
い

だったチャーハンと湘
しょう

南
なん

ゴールドゼリ

ーを取
と

り入
い

れました。 

 チャーハンは、給食室
きゅうしょくしつ

の手作
て づ く

りです。お米
こめ

を炊
た

いて一
いち

から作
つく

ります。 

スープは、季節
き せ つ

の食品
しょくひん

である白菜
はくさい

、長
なが

ねぎを使用
し よ う

したり、にんにくを入
い

れて、体
からだ

が温
あたた

まるスープ

を考
かんが

えました。当日
とうじつ

の献立
こんだて

を楽
たの

しみに待
ま

っていてください。 

和食
わしょく

の基本
き ほ ん

の形
かたち

（一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

）とは 

副菜
ふくさい

 

野菜
や さ い

、きのこ、いも、海
かい

そう

などが入
はい

ったおかずです。

主
おも

に 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える

栄養素
えいようそ

（ビタミン、無機質
む き し つ

、

食物
しょくもつ

せんい）が含
ふく

まれてい

ます。 

日本人
にほんじん

の主食
しゅしょく

である「ごはん」をおいしく食べる
た   

ために、「汁
しる

」と「菜
さい

」があります。お米
  こめ

を炊いた
た   

「ごはん」、みそ汁
    しる

などの「汁
しる

」、焼き物
 や   もの

、煮物
に も の

や和え物
あ   もの

などの「菜
さい

」（おかず）、漬物
つけもの

（香
こう

の物
もの

）を

組み合わせた
 く   あ       

食事
しょくじ

が、和食
わしょく

の基本
き ほ ん

の形
かたち

「飯
めし

・汁
しる

・菜
さい

・漬物
つけもの

」です。この基本形
きほんけい

を使う
つか  

と、栄養
えいよう

バラン

スのよい食事
しょくじ

を組み立てる
く  た   

ことができます。また、おもてなしにも日々
ひ び

の食事
しょくじ

にも使える
つか    

ため、長く
なが  

続いて
つづ    

きた形
かたち

なのです。 

主
し ゅ

菜
さい

 

お肉
  にく

や魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

などが

入った
はい    

メインになるおかず

です。主
おも

に体
からだ

を作る
つく  

もとに

なる栄養素
えいようそ

（たんぱく質
しつ

）が

含
ふく

まれています。 

主食
しゅしょく

 

ごはんは、毎回
まいかい

の食事
しょくじ

に

欠かせません
か     

。主
おも

にエネ

ルギーになります。 

汁
しる

もの 

こんぶやかつおぶしなどで

出汁
だ し

をとり、みそや塩
しお

などで

味付け
あじつ   

した具
ぐ

入り
い  

の汁
じる

です。

主
おも

に、みそ汁
    しる

、すまし汁
    じ る

など

です。 


