
＜１０月
   が つ

の給 食
きゅうしょく

紹介
しょうかい

＞ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・秋
あき

の香り
かお  

ごはん・厚焼き
あつや  

玉子
た ま ご

・ 

小松菜
こ ま つ な

の浸し
ひた  

・みそ汁
    しる

 

 

 

 

 

 

 

 
  

どの料理
りょうり

もだしを生かした
い   

基本
き ほ ん

の和食
わしょく

です。ご

はんには秋
あき

の味覚
み か く

の栗
くり

ときのこが入って
はい    

います。 

2013年
ねん

12月
がつ

、和食
わしょく

は、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

されました。 

「和食
わしょく

」は、ただ単
たん

に料理
りょうり

のことだけではなく、日本
に ほ ん

の豊か
ゆた  

な自然
し ぜ ん

や気候
き こ う

風土
ふ う ど

の下
もと

で

育まれて
はぐく     

きた「自然
し ぜ ん

を尊重
そんちょう

する心
こころ

」という精神
せいしん

に基づく
もと    

食
しょく

文化
ぶ ん か

のことを言います
い    

。ま

た、その価値
か ち

を見直し
みなお   

て、和食
わしょく

文化
ぶ ん か

の保護
ほ ご

・継承
けいしょう

の大切さ
たいせつ  

について考える
かんが    

日
ひ

として11月
がつ

24日
か

は「和食
わしょく

の日
ひ

」と制定
せいてい

されました。 

「自然
し ぜ ん

を尊重
そんちょう

する心
こころ

」とは、食べる
た   

ことに関する
かん    

日本人
にほんじん

の習
なら

わしであり、以下
い か

の四つ
よ っ  

が特徴
とくちょう

として挙げられて
あ    

います。 

 

   

   

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「和食
わしょく

の四
よ っ

つの特徴
とくちょう

」 

 ①たくさんの食材
しょくざい

と、素材
そ ざ い

の味
あじ

を生かした
い    

食事
しょくじ

 

日本
に ほ ん

には海
うみ

・山
やま

・里
さと

などのたくさんの自然
し ぜ ん

があり、

いろいろな種類
しゅるい

の食材
しょくざい

が採れま
と   

す。また、香り
かお  

やだ

しを生かした
い    

調理
ちょうり

も特徴
とくちょう

です。 

②栄養
えいよう

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

 

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

が基本
き ほ ん

の日本
に ほ ん

の食事
しょくじ

スタイルは、理想
り そ う

の

食事
しょくじ

です。体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を 

過不足
か ぶ そ く

なく摂る
と  

ことができます。 

③自然
し ぜ ん

や季節
き せ つ

を楽しむ
たの    

食事
しょくじ

 

春
はる

・夏
なつ

・秋
あき

・冬
ふゆ

の季節
き せ つ

ごとの旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使って
つか    

料理
りょうり

が作られて
つく      

きました。また、季節
き せ つ

の花
はな

や葉
は

も料理
りょうり

に

飾り付ける
かざ  つ     

ことで季節
き せ つ

を楽しむ
たの    

 

ことができます。 

④年中行事
ねんじゅうぎょうじ

との関わり
かか    

 

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

は、正月
しょうがつ

や七夕
たなばた

、十五夜
じゅうごや

などの

年中行事
ねんちゅうぎょうじ

と密接
みっせつ

に関って
かかわ   

育まれて
はぐく     

きました。自然
し ぜ ん

の

恵み
めぐ  

である「食
しょく

」を分け合い
わ  あ  

、食
しょく

の時間
じ か ん

を共
とも

にす

ることで、家族
か ぞ く

や地域
ち い き

の絆
きずな

を深めて
ふか    

きました。 

和食
わしょく

の基本
き ほ ん

「だし」～だしの取り方
と   かた

の確認
かくにん

～ 

「だし」は、昆布
こ ん ぶ

やかつお節
  ぶし

などを水
みず

を使って
つか   

、 

煮出し
に だ  

うま味
  み

を引き出した
ひ  だ   

ものです。うま味
  み

は和食
わしょく

の基本
き ほ ん

です。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

でも、汁物
しるもの

や煮物
に も の

は「昆布
こ ん ぶ

とかつお節
  ぶし

」のだしを使っ
つか  

て

います。天然
てんねん

素材
そ ざ い

を使った
つか    

だしは香り
かお  

がよく、うま味
  み

が豊富
ほ う ふ

なので、

塩分
えんぶん

が少なくて
すく     

も美味
お い

しくいただくことができます。 

＜昆布
こ ん ぶ

だしの取り方
と  かた

＞ 

昆布
こ ん ぶ

…５ｇ 水
みず

…５００ｃｃ 

① 清潔
せいけつ

なふきんなどで、昆布
こ ん ぶ

を軽く
かる  

ふき、５００ｃｃの水
みず

に３０分
   ぷん

程度
て い ど

つけ

ておく。 

② 中火
ちゅうび

にかけ、沸騰
ふっとう

直前
ちょくぜん

で火
ひ

を止める
と   

。 

＜かつおだしの取り方＞ 

花
はな

かつお…１５ｇ 水
みず

…５００ｃｃ 

① ５００ｃｃの水
みず

を強火
つ よ び

にかけ、沸騰
ふっとう

したら、花
はな

かつお１５ｇを入れる
い   

。 

② すぐに弱火
よ わ び

にして、２分
ふん

ほど煮出し
に だ  

、火
ひ

を止める
と   

。 

③ キッチンペーパーや布
ぬの

などでこす。 

 

令和
れ い わ

 6 年
ねん

  11 月号
がつごう

 

都立
と り つ

墨田
す み だ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

校長
こうちょう

  朝
あさ

 日
ひ

 滋
しげ

 也
や

 

 

給食
きゅうしょく

でも、11月
が つ

22日
に ち

は、基本
き ほ ん

の和食
わ し ょ く

のスタイルである、一汁
いちじゅう

三菜
さ ん さ い

の献立
こ ん だ て

にしました.。 

 

給食
きゅうしょく

でもその日
ひ

のだしの出来上がり
で き あ   

によっ

て塩
しお

の分量
ぶんりょう

を減らす
へ   

こともあります！！どう

しても塩分
えんぶん

を多く
おお  

摂りがち
と   

ですが、だしを

利用
り よ う

することで減塩
げんえん

を心掛け
こころが   

ましょう。 


