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寒
かん

暖
だ ん

差
さ

が大
おお

きくなり、体
たい

調
ちょう

をくずしやすい時
じ

期
き

です。バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、しっかりとエネルギーを補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

 

 
 
 

          １１月
がつ

２４日
か

は、「いい（１１）日
に

本
ほん

（２）食
しょく

（４）」の語
ご

呂
ろ

合
あ

わせにちなみ「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」です。和
わ

食
しょく

は、世
せ

界
かい

から注
ちゅう

目
もく

され、

ユ       ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に登
とう

録
ろく

されています。和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

を未
み

来
らい

へと伝
つた

えていけるよう、身
み

近
ぢか

な献
こん

立
だて

から和
わ

食
しょく

の特
とく

徴
ちょう

を 

知
し

り、その良
よ

さを考
かんが

えてみましょう。( 無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

とは… 建
たて

物
もの

のような 形
かたち

のあるものではなく伝
でん

統
とう

や技
ぎ

術
じゅつ

のことです。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大
だい

豆
ず

は、しょうゆ、みそ、豆
とう

腐
ふ

などの原
げん

料
りょう

として 

使
つか

われ、和
わ

食
しょく

に欠
か

かせない食
しょく

品
ひん

です。大
だい

豆
ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と 

呼
よ

ばれるように、肉
にく

と同
おな

じ１群
ぐん

の 

食
た

べ物
もの

で、たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

ま 

れています。食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

いのも 

特
とく

徴
ちょう

です。 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

は、大
だい

豆
ず

や大
だい

豆
ず

加
か

工
こう

 

品
ひん

がたくさん登
とう

場
じょう

します。また、大
だい

 

豆
ず

以
い

外
がい

の豆
まめ

も使
つか

われています。 

献
こん

立
だて

表
ひょう

から探
さが

してみましょう。 

１１月
がつ

の献
こん

立
だて

テーマ  豆
ま め

まめメニュー 

特
と く

徴
ちょう

② 健
け ん

康
こ う

的
て き

な食
しょく

生
せ い

活
か つ

を支
さ さ

える栄
え い

養
よ う

バランス！ 

日
に

本
ほん

の食
しょく

事
じ

の基
き

本
ほん

は「一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

」または 

「一
いち

汁
じゅう

二
に

菜
さい

」といい、主
しゅ

食
しょく

の「ご飯
はん

」に「汁物
しるもの

」と 

いくつかの「菜
さい

（＝おかず）」を組
く

み合
あ

わせた 

献
こん

立
だて

です。体
からだ

に必要
ひつよう

な栄
えい

養
よう

素
そ

を、バランスよくとることができます。 

特
と く

徴
ちょう

① 多
た

様
よ う

な食
しょく

材
ざ い

とその持
も

ち味
あ じ

の尊
そ ん

重
ちょう

！ 

日
に

本
ほん

は南
なん

北
ぼく

に長
なが

く、旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

が 

豊
ほう

富
ふ

です。和
わ

食
しょく

はだしなどのうま味
み

で 

素
そ

材
ざい

の味
あじ

を引
ひ

き出
だ

します。 

特
と く

徴
ちょう

③ 自
し

然
ぜ ん

の美
うつく

しさや季
き

節
せ つ

の表
ひょう

現
げ ん

！ 

和食
わしょく

では四
し

季
き

を料
りょう

理
り

で表
ひょう

現
げん

します。 

器
うつわ

や季
き

節
せつ

の花
はな

なども使
つか

って、 

その季
き

節
せつ

感
かん

を楽
たの

しみます。 

だいずレンジャー 

み
ん
な
で 

へ
ん
し
ん 

だ
！ 

しょうゆピンク！ 

へんしん 
しすぎ… 

あぶらあげ 
オレンジ！ 

とうにゅう 
イエロー！ 

とうふレッド！ 

みそ 
グリーン！ なっとう 

ブルー！ 

ま
だ
ま
だ 

い
る
よ
ー 

あなたならどっち？ 

 

今
こん

月
げつ

は富
とみ

田
だ

中
ちゅう

学
がっ

校
こ う

のみなさんに 

協
きょう

力
りょく

していただきました。 

１１月
がつ

は「和
わ

食
しょく

」や給
きゅう

食
しょく

テーマ 

である「豆
まめ

まめメニュー」に 

関
かか

わったアンケートを 

行
おこな

いました。（回
かい

答
と う

数
すう

248名
めい

） 

 

 

特
と く

徴
ちょう

④ 年
ね ん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

との関
かか

わり！ 

正
しょう

月
がつ

や節
せっ

句
く

などの行
ぎょう

事
じ

には特
とく

別
べつ

な料
りょう

理
り

を 

用
よう

意
い

し、自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みにも感
かん

謝
しゃ

します。 

 

大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

の中
なか

で一番
いちばん

好
す

きなものは 

どれですか？ 

１１月
がつ

の「和食
わしょく

」の中
なか

で 

特
とく

に楽
たの

しみなメニューは？ 

一番好きなものはどれで

すか？ 

きなこ 
油
あぶら

あげ・ 

厚
あつ

あげ 

高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

  

納豆
なっとう

 

豆
とう

腐
ふ

 

その他
ほか

 

五
ご

目
もく

うどん 
がんもどきのにつけ  

ちくわの天
てん

ぷら 

みそ汁
し る

 

はりはりづけ 

※ほかの推
お

し和
わ

食
しょく

がある 4% 

（回
かい

答
とう

）沢
さわ

煮
に

椀
わん

、肉
にく

じゃが、たきこみごはんなど 

ない 

３％ 

６％ 

１３％   

４８％ 

１４％ 

 

１６％ 

2%  4％ 

5％   

 

         39％ 

21％ 

 

25％ 

伝
でん

統
とう

野
や

菜
さい

とは… その土
と

地
ち

で昔
むかし

から作
つく

り継
つ

がれ、土
と

地
ち

の食
しょく

文
ぶん

化
か

と深
ふか

く結
むす

びつ

いてきた野
や

菜
さい

です。「三
み

重
え

なばな」「きんこ（さつまいも）」「たかな」「松
まつ

阪
さか

赤
あか

菜
な

」

などが三
み

重
え

県
けん

の 

伝
でん

統
とう

野
や

菜
さい

です。 

 

今
こん

月
げつ

の「みえ地
じ

物
もの

一
いち

番
ばん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

」は 

A班
はん

２
は

０
つ

日
か

（金
きん

）、B班
はん

１９日
にち

（木
もく

）です。 

三
み

重
え

県
けん

産
さん

の食
た

べ物
もの

は、米
こめ

、牛乳
ぎゅうにゅう

をはじめ次
つぎ

の通
とお

りです。 
 

・三
み

重
え

豚
ぶた

のホイコーロウ ・・・ 豚
ぶた

肉
にく

 豆
まめ

みそ キャベツ 

まこもたけ しいたけ  

・三重
み え

の伝
でん

統
とう

野
や

菜
さい

スープ ・・・ 大
だい

根
こん

 豆
とう

腐
ふ

 なばな 

                   さつまいも 

 みえ地
じ

物
も の

一
い ち

番
ば ん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

 

※ 


