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「赤
あか

のなかま」には「たんぱく質
しつ

が多
おお

い食
た

べもの」と「カルシウムが多
おお

い食
た

べもの」があります。赤
あか

のなかまの食
た

べ

ものが体
からだ

の中
なか

でじゅうぶんに働
はたら

くためには、いろいろな種
しゅ

類
るい

の食
た

べものをとることが大
たい

切
せつ

です。 

秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じる季
き

節
せつ

になりました。これから冬
ふゆ

に向
む

かって一
いち

段
だん

と寒
さむ

くなっていきます。早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて体
からだ

を温
あたた

め、元
げん

気
き

いっぱいすごしましょう。 

 １１月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

 

食
た

べもののはたらきについて考
かんが

えましょう ～赤
あか

のなかま～ 
 

大
だい

豆
ず

もやし 豆
とう

腐
ふ

 高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

 厚
あつ

あげ 油
あぶら

あげ えだまめ おから きなこ 
大
だい

豆
ず

 

髪
かみ

の毛
け

、筋
きん

肉
にく

、血
けつ

液
えき

などを 

つくるもとになる 体
からだ

をつくるもとになる 
骨
ほね

や歯
は

を 

つくるもとになる 

小
こ

魚
ざかな

 

魚
さかな

・魚
ぎょ

介
かい

類
るい

 肉
にく

類
るい

 

たんぱく質
しつ

が多
おお

い食
た

べもの 

 

カルシウムが多
おお

い食
た

べもの 

 

大
だい

豆
ず

・大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

 

髪
かみ

の毛
け

 

皮
ひ

ふ 

 

歯
は

 

 

骨
ほね

 

 

血
けつ

液
えき

 

 

内
ない

臓
ぞう

 

 

筋
きん

肉
にく

 

 

赤
あか

のなかまのはたらき 赤
あか

のなかまの食
た

べもの 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

１１月
がつ

の献
こん

立
だて

テーマ 「豆
ま め

まめメニュー」  

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

には、大
だい

豆
ず

や大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

を使
つか

った料
りょう

理
り

がたくさん登
とう

場
じょう

します。大
だい

豆
ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」とも言
い

われており、日本
にほん

では昔
むかし

から大
だい

豆
ず

を

さまざまな食
しょく

品
ひん

に加
か

工
こう

して食
た

べています。 

 

 

乳
にゅう

製
せい

品
ひん

 

卵
たまご

 

 今
こん

月
げつ

は１３日
にち

（木
もく

）と１４日
か

（金
きん

）です。この２日
か

間
かん

は、三
み

重
え

県
けん

産
さん

の食
た

べ 

物
もの

をたくさん使
し

用
よう

しています。 

「三
み

重
え

豚
ぶた

丼
どん

」・・・豚
ぶた

肉
にく

、エリンギ 

「かきたま汁
じる

」・・・白
はく

菜
さい

、豆
とう

腐
ふ

、小
こ

松
まつ

菜
な

、卵
たまご

 

「みそ煮
に

込
こ

みうどん」・・・大
だい

根
こん

、しいたけ、白
はく

菜
さい

、油
あぶら

あげ、豆
まめ

みそ、 

小
こ

松
まつ

菜
な

、水
すい

耕
こう

ねぎ 

「フライビーンズ」・・・大
だい

豆
ず

 

みえ地
じ

物
もの

一
いち

番
ばん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

 

海
かい

そう 

和
わ

食
しょく

は、日
に

本
ほん

人
じん

の心
こころ

が育
はぐく

んだ食
しょく

文
ぶん

化
か

です。和
わ

食
しょく

は、栄
えい

養
よう

バランスが良
よ

く健
けん

康
こう

的
てき

で、四
し

季
き

や自
し

然
ぜん

の美
うつく

し

さが表
ひょう

現
げん

されていて素
す

晴
ば

らしいと、世
せ

界
かい

からも注
ちゅう

目
もく

されています。 

和
わ

食
しょく

の素晴
す ば

らしさを多
おお

くの人
ひと

に伝
つた

えられるように、

和
わ

食
しょく

について調
しら

べて

みてはいかがですか？ 

わ    しょく        ひ 


