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　小学３年生の国語（こくご）で
は「すがたをかえる大豆（だい
ず）」という、せつめい文を勉強
（べんきょう）します。今日のしる
ものには、すがたをかえた大豆
が４しゅるい入っているので見
つけてみてくださいね。

　今日のきゅう食は寺田小学校６年
生のみなさんが考えたきゅう食で
す。このこんだてのポイントは、みん
ながすきなものを入れたらたんぱく
質が多くなったので、主菜をかえて
バランスをとったところ、だそうで
す。寺田小学校のみなさんにかん
しゃをしていただきましょう。

　オムレツはフランスで生まれたりょ
うりですが、多くの国に伝わり、独自
（どくじ）の進化（しんか）をとげまし
た。スペインでは、たくさんとれる
じゃがいもを入れて、シンプルに塩
（しお）であじつけしたオムレツを「ス
ペイン風オムレツ」としてよく食べて
います。

　中学の家庭科（かていか）では、
食事をきそく正しくとることの大切
さを学びます。かぞくや友だちと
食事をすることを「共食（きょうしょ
く）」と言います。たのしく食事をす
ることで、体のえいようだけでな
く、心のえいようにもなるのです。

　食事の前や、外からかえってきたと
き、トイレのあとに、せっけんをつけ
て手をあらっていますか?せっかくき
れいになった手を洋服（ようふく）でふ
くと、目に見えないばいきんが、また
手についてしまいます。まい日きれい
なハンカチをもってきて、ハンカチで
手をふくようにしましょう。
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　きのう、１０月１０日は「目の愛護（あい
ご）デー」で、目の健康（けんこう）を守る
記念日（きねんび）です。今日は目の健
康によい食べ物をたくさん入れました。
サケには目の疲れをよぼうする、ほうれ
ん草は目をびょうきから守る、ブルーベ
リーには視力低下（しりょくていか）をよ
ぼうするはたらきがあるといわれていま
す。

　きゅう食クイズです！スパゲティナポリタン
が生まれた場所は？①イタリアのナポリ ②
フランスのニース ③日本の横浜（よこはま）
　正解は、③日本の横浜です。横浜のホテ
ルのレストランのフランス人シェフがトマト
ソースのスパゲティりょうりを作りました。フラ
ンスりょうりではトマトであじつけしたりょうり
に「ナポリ風」と名づけることがよくあったた
め、「ナポリタン」となったそうです。

　食事のときに、食べものといっしょ
に水やお茶、牛にゅう、しるものを口
の中に入れていませんか？口の中
に食べ物と水分がいっしょに入って
いると、食べものが のどのおくへお
しながされてしまうので、よくかむた
めには食べものだけを口に入れた
方がいいですよ。

　くだものの「かき」は、世界共通の
生物学の名前で「ディオスピロス・カ
キ」と言います。「ディオスピロス」と
は「神の食べもの」という意味（いみ）
で、かきのおいしさをたたえて名づけ
られたのだそうです。「ディオスピロ
ス・カキ」の「カキ」は日本語の「かき」
からきています。
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　きゅう食クイズです！サトイモを英語
で言うと？①タロ ②ジロ ③サブロ
　正解は、①タロです。サトイモとは別
にタロイモというイモもあり、日本では
サトイモと区別しますが、英語ではど
ちらも「タロ」です。今日のサトイモはま
つうらさんが大切に育ててくれたサトイ
モです。ありがたくいただきましょう。

　小学２年生の「せいかつ」では、じ
ぶんのすんでいるちいきをたんけん
してしらべます。また、しょくいくのべ
んきょうでは、きゅう食ができるまで
を学びましたね。みなさんがすんで
いる はちまんたい市のきゅう食セン
ターで、きゅう食がどのようにできる
のか、おもいだしてみましょう。

　みなさんは、食べる時のしせいは
よいですか。しょっきをおいたまま、
せなかをまるめて食べている人は
いませんか。足をくんで食べていま
せんか。しょっきをきちんと手にもっ
て せすじをのばして食べると見ため
もかっこよく、こぼさずに食べやすく
なります。

　小学５年生の「家庭科（かていか）」で
は、えいようそのしゅるいについて学び
ます。体のエネルギーになるえいよう
そが２つ、体をつくるえいようそが２つ、
体のちょうしをととのえるえいようそが
１つです。元気に成長するために、でき
るだけすききらいをしないで、５つのえ
いようそをとりたいですね。

　きゅう食クイズです！本当にある
「きのこ」はつぎのうち、どれ？①ゴ
ハンタケ ②タマゴタケ ③ヤサイタケ
　正解は、②タマゴタケです。たまご
のような白いツボからはえてくるので
タマゴタケとよばれ、食べられるきの
こです。ざんねんながら、今日のきゅ
う食にタマゴタケは入っていません。
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　しかくいとうふの数え方は、1丁
（ちょう）２丁（ちょう）と数えます。岩
手県では１丁のおもさが４００グラム
のとうふが多いですが、地域（ちい
き）によっては３００グラムのとうふ
が多いところもあります。みなさんの
おうちのとうふ１丁のおもさは何グラ
ムですか？

　みなさんは「ほうれん草」と「こまつ
な」の見分け方を知っていますか？
ほうれん草はくきのねもとが赤く、こ
まつなのくきより細くて、色がこいの
がとくちょうです。今日のほうれん草
は、たかはしさんがおいしくなるぎり
ぎりまで畑で育ててくれました。かん
しゃをしていただきましょう。

　たまねぎをほうちょうで切るとなみ
だが出てくることがあります。たまね
ぎのなみだをさそう成分は低い温度
で出にくいので、切る前に冷蔵庫
（れいぞうこ）でひやしたり、水にひ
たしながら切るとなみだが出にくくな
るそうです。ぜひ、おうちでお手伝い
をして、ためしてみましょう！

　なめこのヌルヌルした成分（せいぶ
ん）は「食物繊維（しょくもつせんい）」で
す。食物繊維は野さいやきのこ、くだも
の、海そうなどに多くふくまれていま
す。おなかの中をそうじして よぶんな
あぶらを体の外に出してくれたり、ふと
りすぎや生活しゅうかんびょうをよぼう
してくれるはたらきがあります。

　今日は八まん平市の食べものをた
くさんつかった「八まん平きゅう食の
日」、そして「いわてとりにくの日」で
す。岩手県のとり肉の生産量（せいさ
んりょう）は全国トップクラスです。健
康管理（けんこうかんり）に気をつけ
て そだてられたおいしい岩手のとり
肉をありがたくいただきましょう！
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　きゅう食クイズです！だいこんは、
色のこい「緑黄色野菜（りょくおうしょ
くやさい）」でしょうか？色のうすい
「淡色野菜（たんしょくやさい）」で
しょうか？
　正かいは、「どっちも」です。葉っぱ
の部分は緑黄色野菜で、ねっこの
部分は淡色野菜です。

　今日はハロウィンきゅう食です。ハロ
ウィンは西洋のおまつりで、秋の収穫
（しゅうかく）を祝（いわ）い、悪霊（あくりょ
う）や魔物（まもの）をおいはらう伝統行
事（でんとうぎょうじ）です。子どもたちが
「トリック・オア・トリート(おかしをくれな
きゃいたずらするぞ)」と言いながら町を
ねり歩く仮装（かそう）行列（ぎょうれつ）
が有名（ゆうめい）ですね。

１０月ひとくちメモひょう
令和５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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食べ方次第で、食事のおいしさは変わってきます。

最後に食事をおいしくできるのはあなたなのですよ。
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