
 

 

 

 

 

 

 

 

                            

 

 

 

                                                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和
わ

食
しょく

について知
し

ろう 

新
しん

せんな食材
しょくざい

とその味
あじ

を活
い

かす 
 

日
に

本
ほん

は南北
なんぼく

に長
なが

く、海
うみ

、山
やま

、里
さと

とゆたかな 

自
し

然
ぜん

が広
ひろ

がっているため、各
かく

地
ち

に様々
さまざま

な

種類
しゅるい

の食材
しょくざい

があります。 

 

自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや四季
し き

の表現
ひょうげん

 
  

 食
しょく

事
じ

の場
ば

で、自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや四季
し き

を表現
ひょうげん

 

することも特
と く

ちょうの１つです。季
き

節
せつ

の花
はな

や葉
は

などで料
りょう

理
り

をかざりつけたり、季
き

節
せつ

に合
あ

った

食
しょっ

器
き

を使
つか

ったりして、季
き

節
せつ

感
かん

を楽
たの

しみます。 

年中
ねんじゅう

行
ぎょう

事
じ

との深
ふか

いかかわり 
 

日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

は年中
ねんじゅう

行
ぎょう

事
じ

と深
ふか

くかかわっ

ています。お正月
しょうがつ

のおせち料
りょう

理
り

やぞうに、 

お月
つき

見
み

のだんごなどがあります。「食
しょく

」を分
わ

け

合
あ

い、「食
しょく

」の時
じ

間
かん

を共
とも

にすることで家
か

族
ぞく

や

地
ち

域
いき

のきずなを深
ふか

めてきました。 
 

いただきます 

栄養
えいよう

バランスがよく健康的
けんこうてき

 
 

ごはんを中心
ちゅうしん

とした和
わ

食
しょく

のこん立
だて

は栄養
えいよう

バランスがよく、健康的
けんこうてき

です。だしの「うま

味
み

」を活
い

かすことにより、動物
どうぶつ

せいの油
ゆ

分
ぶん

の

少
すく

ない食
しょく

事
じ

となっています。 

令和８年１１月号 

大阪市立  小学校 

「１１（いい）２（にほん）４（しょく）」と読
よ

むごろ合
あ

わせから、１１月
がつ

２４日
か

は「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」です。 

和
わ

食
しょく

は２０１３年
ねん

にユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に登
とう

録
ろく

され、世
せ

界
かい

から注目
ちゅうもく

を集
あつ

めています。日
に

本人
ほんじん

の 

自
し

然
ぜん

を大切
たいせつ

に思
おも

う心
こころ

から大
だい

事
じ

にされた、和
わ

食
しょく

について知
し

りましょう。 

 

 

 

【和
わ

食
しょく

の４つの特
と く

ちょう】 

１１月
がつ

のこんだてより 

～秋
あき

においしいきのこを使
つか

ったこん立
だて

をしょうかいします～ 

 ５日
いつか

（木
も く

） 五
ご

目
も く

じる（なましいたけ） 

 ６日
むいか

（金
きん

） けい肉
にく

ときのこのシチュー 

（しめじ、エリンギ、マッシュルーム） 

１６日
にち

（月
げつ

） みそしる（なましいたけ） 

１７日
にち

（火
か

） なめこのみそしる（なめこ） 

２６日
にち

（木
も く

） ウインナーときのこの和
わ

風
ふう

スパゲッティ 

             （しめじ、まいたけ）               など 

和
わ

食
しょく

の基
き

本
ほん

「だし」とは？ 

「だし」とはこんぶやかつおなどの成分
せいぶん

をにだした 

しるのことです。調味料
ちょうみりょう

といっしょに使
つか

うことで料
りょう

理
り

の

味
あじ

をよりおいしくする働
はたら

きがあります。 

だしには「うま味
み

」がふくまれており、和
わ

食
しょく

にはかか

せないものです。給食
きゅうしょく

ではけずりぶしやだしこんぶ、 

にぼしなどからだしをとっています。 

☆きのこにはおなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

きがある食物
しょくもつ

せんいや 

ほねや歯
は

をじょうぶにするために必要
ひつよう

なビタミン D
でぃー

などの 

栄養
えいよう

素
そ

を多
おお

くふくんでいます。 

 

 

 


