
    

     令
れい

和
わ

 ３年
ねん

度
ど

 １１月
がつ

 

伊
い

佐
さ

市
し

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

センター 

秋
あき

が深
ふか

まってきました 
涼
すず

しい秋
あき

風
かぜ

がふいて美
うつく

しい紅
こう

葉
よう

が見
み

られるようになり、秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じますね。 

だんだんと日中
にっちゅう

と朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなってきました。体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

に気
き

をつけま 

しょう。これから始
はじ

まる寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

るために、しっかり食
た

べて栄
えい

養
よう

をつけましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

24日
にち

は「和食
わしょく

の日
ひ

」 

和食
わしょく

の基本
き ほ ん

の形
かたち

「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」 

11月
がつ

24日
にち

は「いい日
に

本
ほん

食
しょく

」の語
ご

呂
ろ

合
あ

わせで、「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」とされています。「和食
わ し ょ く

」は 2013年
ねん

12

月
がつ

にユネスコ無形
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。日本人
に ほ ん じ ん

の自然
し ぜ ん

を大切
たいせつ

にする心
こころ

が育
はぐく

んだ世
せ

界
かい

共通
きょうつう

の財
ざい

産
さん

です。日
にほん

本の食
しょく

文
ぶん

化
か

の大
たい

切
せつ

さを、改
あらた

めて考
かんが

えてみましょう。 

日本人
に ほ ん じ ん

の主食
しゅしょく

である「ごはん」をおいしく食
た

べるために、「汁
しる

」と「菜
な

（おかず）」があります。この基
き

本
ほん

形
けい

を使
つか

うと、栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い

食
しょく

事
じ

を組
く

み立
た

てることができます。 

「和食
わしょく

」は健康的
けんこうてき

な栄養面
えいようめん

だけでなく、日本
にほん

の四季
し き

を繊細
せんさい

に表 現
ひょうげん

して四季感
し き か ん

を楽
たの

しみ、また

年中行事
ねんちゅうぎょうじ

と密接
みっせつ

に関
かか

わって人々
ひとびと

の 絆
きずな

を深
ふか

めるなど、たくさんの役割
やくわり

を果
は

たしてきました。 

和食
わしょく

をはじめとする日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

を大切
たいせつ

にまもっていきたいですね！！ 

クイズのこたえ：①ビタミンC 

 かぜを予防
よぼう

したり、肌
はだ

の調子
ちょうし

をととのえたりするビタミンCが豊富
ほうふ

で、かき１こで1
１

日分
にちぶん

のビタミンCをとることができます。 

秋
あき

を代表
だいひょう

するくだものである「柿
かき

」。 

「柿
かき

が色
いろ

づくと医者
い し ゃ

が青く
あ お

なる」という言葉
こ と ば

があるほ

ど、栄養価
え い よ う か

の高
たか

いくだものです。特
と く

にどの栄
えい

養
よ う

素
そ

が

多く
お お

ふくまれるでしょう？ 

①ビタミン C 

②食物
しょくもつ

繊維
せんい

 

③カルシウム 

 

ご紹
しょう

介
かい

 

 皆
みな

さんに山
やま

のめぐみや、ありがたさについて、深
ふか

く学
まな

んでほしいということで、鹿児島県
かごしまけん

で生
せい

産
さん

されている原
げん

木
ぼく

しいたけとたけのこを、鹿児島県
かごしまけん

と伊佐市
い さ し

より無償
むしょう

提 供
ていきょう

していただきました。  

《原木
げんぼく

しいたけ》 

１日・２日・５日・８日・９日・１５日・ 

１６日・１９日・２４日・２９日 

《たけのこ》  １９日 

 に使用
しよう

しています。料
りょう

理
り

に関
かん

しては 献
こんだて

立表
ひょう

を確
かく

認
にん

してください。感謝
かんしゃ

しておいしくいただきましょう。 
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