
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

きゅうしょくだより １１月 号
がつごう

 

                        大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

生
いく

魂
たま

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

でのはたらきによって「黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

」の３つのグループに分
わ

けられます。 

9月
がつ

号
ごう

、10月
がつ

号
ごう

に続
つづ

いて、今
こん

月
げつ

は「緑
みどり

のグループの食
た

べ物
もの

」について紹
しょう

介
かい

します。 

やさい 

緑
みどり

のグループの食
た

べ物
もの

について知
し

ろう！ 

１１月
がつ

のもくひょう 

すききらいなく 

食
た

べよう 

「緑
みどり

」のグループの食
た

べ物
もの

のはたらき 

「緑
みどり

」のグループの食
た

べ物
もの

 

体
からだ

の調
ちょう

子
し

をととのえる 

緑
みどり

のグループの食
た

べ物
もの

には、ビタミンが含
ふく

まれています。病
びょう

気
き

やかぜから体
からだ

を守
まも

る、 

疲
つか

れを回
かい

復
ふく

させる、骨
ほね

を強
つよ

くする手
て

助
だす

けをする、目
め

のはたらきをよくするなど、様
さま

々
ざま

な 

はたらきがあります。他
ほか

には食
しょく

物
もつ

せんいも含
ふく

まれていて、おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

えてくれます。 

くだもの きのこ 

など など など 

11月
がつ

2
にじゅう

4
よっ

日
か

は和
わ

食
しょく

の日
ひ

 

11月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

より 

 季
き

節
せつ

のこんだて 

和
わ

食
しょく

は平
へい

成
せい

25年
ねん

（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

されました。和
わ

食
しょく

には４つの特
と く

徴
ちょう

があります。 

①多
おお

くの新
しん

せんな食
しょく

材
ざい

をつかう 

②栄
えい

養
よう

バランスがいい 

③季
き

節
せつ

の美しさを楽しむ 

④年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

と深くつながっている  

 だしや旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

、郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

など、給
きゅう

食
しょく

にも和
わ

食
しょく

はたく

さん登
とう

場
じょう

します。ぜひ味
あじ

わって食
た

べてみてください。 

〇11月
がつ

２
ふつ

日
か

（月
げつ

）れんこんのオイスターソース焼
や

き 

〇１１月
がつ

６
むい

日
か

（金
きん

）ウインナーときのこの和
わ

風
ふう

スパゲッティ 

〇１１月
がつ

１２日
にち

（木
も く

）なめこのみそ汁
しる

 

〇11月
がつ

１７日
にち

（火
か

）けいにくときのこのシチュー 

      りんごのコンポート 

 

ピーマン トマト にんじん 

レタス ブロッコリー 

なし みかん 

もも りんご 

えのき しめじ 

まいたけ 
マッシュルーム 


