
 １１月
がつ

２４日
か

は「いい日
に

本
ほん

食
しょく

の日
ひ

」とかけて『和
わ

食
しょく

の日
ひ

』です。 

「和
わ

食
しょく

」は自
し

然
ぜん

を尊
とうと

ぶという、日
に

本
ほん

で育
はぐく

まれてきた伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

で、ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

にも 

登録
とうろく

されています。和
わ

食
しょく

は今
いま

、世
せ

界
かい

でも大
だい

人
にん

気
き

の料
りょう

理
り

になっています。 

ごはんを中
ちゅう

心
しん

とした和
わ

食
しょく

を大切
たいせつ

にしていきたいですね。 

  

                                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

多
た

様
よう

で新鮮
しんせん

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

は南北
なんぼく

に長
なが

く、四季
し き

折々
おりおり

の新
しん

鮮
せん

な食
しょく

材
ざい

が豊
ほう

富
ふ

に取
と

れます。それぞ

れの地
ち

域
いき

には、その地
ち

域
いき

独特
どくとく

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

があります。 

健康的
けんこうてき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を 

支
ささ

える食
しょく

事
じ

 

 

 

 

 ごはんを中
ちゅう

心
しん

に、汁物
しるもの

と魚
さかな

や大
だい

豆
ず

製品
せいひん

、野
や

菜
さい

をたくさん使
つか

ったおかず

は、栄養
えいよう

のバランスがとりやすくなり

ます。動物
どうぶつ

由
ゆ

来
らい

の脂
し

質
しつ

をあまり使
つか

わな

いことも特
とく

長
ちょう

の一
ひと

つです。 

自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや 

季
き

節
せつ

のうつろい 

 

 

 

和
わ

食
しょく

は食
た

べて味
あじ

わうだけでなく、

目
め

で見
み

て、香
かお

りも楽
たの

しむ食
しょく

事
じ

です。

自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや四季
し き

の移
うつ

り変
か

わりを

料
りょう

理
り

で表
ひょう

現
げん

し、器
うつわ

や盛
も

り付
つ

けも美
うつく

しく整
ととの

えます。 

年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

との密接
みっせつ

な関
かか

わり 

 

 

 

 

 

 季
き

節
せつ

や人生
じんせい

の節
ふし

目
め

で行
おこな

われる行
ぎょう

事
じ

で、健康
けんこう

や幸
しあわ

せを願
ねが

い、家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と食
た

べる行
ぎょう

事
じ

食
しょく

は、共
とも

に食
しょく

事
じ

を

することで家
か

族
ぞく

や人々
ひとびと

の絆
きずな

を深
ふか

めて

きました。 

SDGｓと和
わ

食
しょく

 

 

 

 

 

 

 保
ほ

存
ぞん

食
しょく

品
ひん

や発酵
はっこう

食
しょく

品
ひん

の活用
かつよう

など、

食
た

べ物
もの

をむだにしない工
く

夫
ふう

、地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

、そして旬
しゅん

を生
い

かす和
わ

食
しょく

の伝統
でんとう

とその価値
か ち

観
かん

は、地
ち

球
きゅう

を守
まも

る SDGｓ

の視
し

点
てん

からも注
ちゅう

目
もく

されています。 

弱
じゃく

点
てん

は食
しょく

塩
えん

 

 

 

 

 

 日
に

本
ほん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

の課
か

題
だい

の一
ひと

つが食
しょく

塩
えん

のとり過
す

ぎです。だしのうま味
み

や酢
す

の酸
さん

味
み

など、和
わ

食
しょく

の調
ちょう

理
り

の知恵
ち え

を生
い

かし、薄味
うすあじ

を心
こころ

掛
が

けながら、素
そ

材
ざい

そ

のものの味
あじ

を楽
たの

しむ伝統
でんとう

を伝
つた

えてい

きましょう。 

令
れい

和
わ

７（2025）年
ねん

 11月
がつ

号
ごう

 

 

大阪市立北恩加島小学校 

和
わ

食
しょく

について知
し

ろう！ 

 

 

きゅう しょく 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごはんを食
た

べよう！ 新米
しんまい

を味
あじ

わおう！ 

 お米
こめ

ができるまでには、多
おお

くの時
じ

間
かん

と労
ろう

力
りょく

がかかります。長
なが

い時
じ

間
かん

をかけ

て米
こめ

農
のう

家
か

の方
かた

たちがお米
こめ

を育
そだ

て、新米
しんまい

が出
で

回
まわ

る時季
じ き

になりました。 

 ご家
か

庭
てい

でもぜひおいしいお米
こめ

を中
ちゅう

心
しん

とした和
わ

食
しょく

の食
しょく

事
じ

をご家
か

族
ぞく

一緒
いっしょ

に

味
あじ

わい、楽
たの

しんでいただき、お米
こめ

のおいしさを味
あじ

わってください。 

  

自
し

然
ぜん

とよくかむ習
しゅう

慣
かん

がつく 

 ごはんの特
とく

長
ちょう

はお米
こめ

を粒
つぶ

のまま食
た

べることです。粒
つぶ

なのでよくかまなく

てはならず、よくかむ習
しゅう

慣
かん

が 

つきやすい食
た

べ物
もの

です。 

ごはんのよいところ  

ゆっくり消
しょう

化
か

され、腹
はら

持
も

ちがよい 

 お米
こめ

は周
まわ

りが固
かた

い細胞壁
さいぼうへき

で囲
かこ

まれ

ています。そのままお米
こめ

を食
た

べる 

ごはんは、消
しょう

化
か

・吸 収
きゅうしゅう

が 

とっても緩
ゆる

やかです
  

。 

実
じつ

は太
ふと

りにくい 

 ごはんは油
あぶら

や砂
さ

糖
とう

を使
つか

わずに、水
みず

だけを使
つか

って炊
た

きます。量
りょう

の割
わり

にエ

ネルギーは低
ひく

く、ヘルシーな 

食
た

べ物
もの

といえます。 

どんな料
りょう

理
り

にも合
あ

う 

 ごはんはどんな料
りょう

理
り

にもよく合
あ

い

ます。いろいろなおかずに組
く

み合
あ

わせ

られ、日
に

本
ほん

の食
しょく

卓
たく

を 

豊
ゆた

かにしています。 

『まごわやさしい』とは、バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

をするために、 

取
と

り入
い

れたい和
わ

の食
た

べ物
もの

７品
ひん

目
もく

の、頭
かしら

文
も

字
じ

を覚
おぼ

えやすく並
なら

べ 

たものです。 

 11月
がつ

18日
にち

（火
か

）の給
きゅう

食
しょく

は、『まごわ 

やさしい』を取
と

り入
い

れた献
こん

立
だて

になって 

います。昔
むかし

から食
た

べられてきた食
た

べ 

物
もの

を大
たい

切
せつ

に食
た

べて、健康
けんこう

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を 

送
おく

りましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

●ま＝豆
まめ

 

●ご＝ごま 

●わ＝わかめ、海
かい

そう 

●や＝野
や

菜
さい

 

●さ＝魚
さかな

 

●し＝しいたけ 

●い＝いも 11月
がつ

18日
にち

（火
か

）の給食
きゅうしょく

 

・さごしのごまじょうゆかけ 

・五
ご

目
もく

汁
じる

 ・大
だい

豆
ず

の煮
に

もの 

・ごはん ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 


