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　きゅう食に、まい日でる牛にゅうには、
ほねやはをじょうぶにしてくれるカルシウ
ムがたくさんあります。体をつくるタンパク
しつもおおいので、せいちょうきのみなさ
んにはとてもたいせつな食ひんです。さ
むくなると、牛にゅうがのこりやすくなりま
す。いっきにのむと、しょうかにわるいの
で、かむようにゆっくりのむといいです。

　さむくなり、かぜがはやるきせ
つになりました。うがいやてあら
いのほかにできるよぼう方法
は、バランスのよい食じで体の
中のバリアをしっかり作ること
です。とくにやさいのえいようが
ひつようになります。

　きょうは、はちまんたいしのくまがいさん
が作っている「だいこん」を使って煮物（に
もの）にしました。だいこんは、明治時代
（めいじじだい）には食べるクスリとして、よ
く食べられていたそうです。なべりょうりや
サラダ、だいこんおろしなどさまざまなりょ
うりにできますね。くまがいさんがおいしく
育ててくれただいこんをかんしゃしていた
だきましょう。
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　じゃがいもはオランダ人によって
ジャワのジャカルタから日本に伝わ
りました。ジャガタラいもがなまっ
て、じゃがいもといわれるようになり
ました。こんげつのじゃがいもはは
ちまんたいしでつくられたじゃがい
もをつかっていますよ。

　みずみずしいだいこんを長くほぞ
んするためにかんがえられたのが
「きりぼしだいこん」です。だいこん
をほそぎりしたものをひろげ、天日
に干して作ります。干すことで「ビタ
ミン」やおなかのそうじをしてくれる
「しょくもつせんい」がふえます。

　イギリスには「一日一このりん
ごは医者いらず」ということわざ
があります。むかしの人がりん
ごを食べると病気にかからない
といっていたことからできたこと
ばです。きょうの「サンふじ」と
いうりんごです。

　１１月８日は「いい歯の日」でしたが、
けっしょくの学校がない今日、「よくかむメ
ニュー」にしました。
　よくかむと、食べすぎを防いだり、「のう」
の血流（けつりゅう）が良くなって、きおく力
や集中力を高めたりするこうかがありま
す。また、だえきがおおく出て、むし歯のよ
ぼうにもなります。

　鮭（さけ）は、さかなへんに十一十一とか
くことから、11月11日は鮭の日とされてい
ます。鮭は秋になると、海から川へもどっ
てきます。自分の生まれた場所（ばしょ）を
おぼえていて、たまごをうむためにもどっ
てくるのです。なんびゃくキロもはなれた海
からまちがわずに自分の生まれた川にも
どってくるなんてすごいですね。
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　たべる時の「しせい」はよいで
すか。しょっきをおいたまま、せ
なかをまるめてたべている人は
いませんか。しょっきをきちんと
もって、せすじをのばしてたべ
ると見た目もよく、たべものの
しょうかもよくなります。

　〇×クイズです。「まいたけ」という名前
は「見つけると舞（ま）うほどうれしい」とい
われたことからつけられた。〇か×か？
　せいかいは、「〇」です。まいたけは、
「幻（まぼろし）のきのこ」とよばれるほ
ど、見つけることが大変な貴重（きちょう）
なきのこでした。そのため、見つけた人は
舞（ま）いあがって喜んだといわれていま
す。このほかにも、さまざまないわれがあ
ります。

　「ばっかりたべ」をしているひ
とはいませんか。いろいろな
りょうりをこうごにたべることに
よって、口の中でよくあじわうこ
とができます。食事のマナーに
気をくばりながらたべるようにし
ましょう。

　きゅうしょくに毎日出るやさいはなんで
しょう？
　せいかいは「にんじん」です。りょうりに
入れると色どりがよくなりますし、緑黄色
野菜（りょくおうしょくやさい）のえいようもと
ることができます。こんげつのにんじんは
八まんたい市で作られたものです。旬
（しゅん）のいまがあまみが増（ま）してお
いしいですよ。

　きょうは、「はちまんたいきゅうしょ
く」です。「ちさんちしょう」とは、ちい
きでせいさんされたものをちいきの
人がしょうひすることをいいます。
きょうの八まん平しょくざいは、にん
じん、ねぎ、ごぼう、はくさい、こまつ
な、しいたけ、りんごです。りんごは
「おうりん」というひんしゅです。
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　みそ汁に入っているさつまい
もは、江戸じだいからたべられ
ているれきしあるたべもので
す。あついばしょやかんそうし
たところが苦手なため、しんぶ
んなどにつつみ室内でほぞん
するのがてきしています。

　あした、２３日はきんろうかんしゃの日で
す。食じが出来上がるまでには、たくさん
の人たちがかかわっています。「ごちそう
さま」という言葉には、食じをつくってくれ
たおおくの人にたいする、かんしゃするい
みがこめられています。おうちでも学校で
も、こころをこめて言いたいですね。

　11月24日は「和食（わしょく）の日」です。
和食は「ごはん」を中心に「汁（しる）」と
「おかず（菜｟さい｠）」をくみあわせた「一
汁二菜(いちじゅうにさい)」や「一汁三菜
（いちじゅうさんさい）」のこんだてがきほん
です。栄養（えいよう）バランスがよく、け
んこうてきな食事です。世界にほこる、日
本の食文化、大切にしていきたいです
ね。

　ごはんを長くかんでいると、だ
んだんあまくかんじられてきま
す。これは、だえきにふくまれる
アミラーゼというこうそのはたら
きで、お米のでんぷんがぶんか
いされるためです。よくかむと、
脳のはたらきもよくなります。
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　今日の「ヨーグルトあえ」に
は、八まんたい市のサクラの花
からとれたハチミツがはいって
います。ハチミツは英語（えい
ご）で「honey(ハニー)」といいま
すね。貴重（きちょう）なはちみ
つをかんしゃしていただきましょ
う。

　１１月２９日は、「いいにくの日」の
語呂（ごろ）あわせにちなんで、県
内の多くの学校では、県内さんの
ぎゅうにくを使った給食がじっしされ
ています。牛にくにはてつ分がふく
まれており、ひんけつよぼうやスタ
ミナづくりにこうかがあります。

　みかんには、ビタミンC（シー）
というえいようがおおくふくまれ
ています。めんえきりょくを高め
て、かぜ予防にやく立ちます。
また、みかんにふくまれるクエ
ン酸（さん）はつかれた体をか
いふくさせる働きがあります。

１１月ひとくちメモひょう
令和4年度　にしねちくがっこうきゅうしょくセンター（にしね・まつお）
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「いただきます」は自然
（しぜん）の恵（めぐ）み、
そして食べ物の命（いの
ち）への感謝（かんしゃ）
のことばです。

「ごちそうさま」は食事

（しょくじ）を作ってくれた

おおくの人の苦労（くろう）

をねぎらい、感謝（かん

しゃ）することばです。

給食はいろいろな人に

支えられています

きゅうしょく ひと

ささ

給食が食べられるのは、農家(のうか)さ

ん、漁師(りょうし)さん、食べ物をはこうぶ

人、栄養士(えいようし)や調理員(ちょうり

いん)さん、そして、はたらいてくれる家の

人など、多くの人に支えられているからで

す。食べられることにかんしゃしましょう。


