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秋も深まってまいりました。今月は、「勤労感謝の日」や「和食の日」があります。こうした日を

迎えるにあたって、動植物など自然の恵みへの感謝と共に、生産者をはじめ食に関わる人々への感謝

や、和食文化の継承の大切さを考える機会にしてみてはいかがでしょうか。

STEP1 行事食を確認する
ぎょうじしょく かくにん

日本には、四季折々のいろいろな行事がありますね。みなさんに、日本の行事や食文化を知って
に ほ ん し き おりおり ぎょうじ に ほ ん ぎょうじ しょくぶんか し

もらうために、給 食 でも行事食を提 供します！
きゅうしょく ぎょうじしょく ていきょう

STEP2 旬の食材を確認する
しゅん しょくざい かくにん

旬 の食 材は、栄養価が高く安く手に入り、味も濃くて美味しいです。みなさんに、その時期
しゅん しょくざい えいようか たか やす て はい あじ こ お い じ き

にしか味わえない旬 の食 材を知ってもらい、美味しく食べてもらうために、旬 の食 材を使っ
あじ しゅん しょくざい し お い た しゅん しょくざい つか

た献立を積極的に取り入れます！
こんだて せっきょくてき と い

STEP3 給 食回数を確認する
きゅうしょくかいすう かくにん

給 食 では、御飯の回数や、1ヶ月で使うお肉やお魚 、芋類、卵 、豆類、小魚などの量
きゅうしょく ご はん かいすう げつ つか にく さかな いもるい たまご まめるい こざかな りょう

が決まっています。その量 を考 えながら、1ヶ月の献立をたてていきます！
き りょう かんが げつ こんだて

○その他に気を付けること○
ほか き つ

・1食 の中で、栄養価や、食 材の種類や重なり、味の組み合わせ、全体の彩 りや量 、食べや
しょく なか えいようか しょくざい しゅるい かさ あじ く あ ぜんたい いろど りょう た

すさを考 えます。
かんが

・1週 間、1ヶ月でみたときの調理法や食 材の連続の使用、味の重なりを確認します。
しゅうかん げつ ちょうりほう しょくざい れんぞく し よ う あじ かさ かくにん

・暑い夏には、さっぱり食べやすい献立を、寒い冬には、煮込み料理を中 心に取り入れるなど、
あつ なつ た こんだて さむ ふゆ に こ りょうり ちゅうしん と

季節によって、食べやすさも考 えます。
き せ つ た かんが

・1ヶ月の給 食 にかかる材料費の計算をして、予算内に納まるようにします。
げつ きゅうしょく ざいりょうひ けいさん よさんない おさ

・給 食 を作るには、色々なルールや決まりがあります。そのルールや決まりが守ることができる
きゅうしょく つく いろいろ き き まも

献立をたてます。
こんだて

＊＊＊献立の作り方＊＊＊
こんだて つく かた

○塔 山 小 で人気の「切り干し入り中華サラダ」を御紹介します○
とうのやましょう に ん き き ぼ い ちゅうか ごしょうかい

<4人分>切り干し大根（乾燥）20g もやし60g 人参20g きゅうり40g
き ぼ だいこん かんそう にんじん

A：酢12g 砂糖4.4g しょう油8g ごま油 ・油 各2g 白ごま4g（からいりする）
す さ と う ゆ あぶら あぶら かく しろ

①切り干し大根は、たっぷりの水で戻して3cmくらいに切り、歯ごたえよくボイルして、
き ぼ だいこん みず もど き は

水を切る。
みず き

②人参・きゅうりはそれぞれ千切りにし、野菜を歯ごたえを残すようにボイルする。
にんじん せ ん ぎ や さ い は のこ

③Aの調味料を煮立てて冷まし、①と②と和えて、出来上がり。
ちょうみりょう に た さ あ で き あ

その一口食べる前に
ひ と く ち た ま え

「いただきます！」あっ！

「ごちそうさま」を漢字で書くと「御馳走様」と書きます。「馳走」と言う字は、「走りまわる」
か ん じ か ご ち そ うさま か ち そ う い じ はし

という意味です。昔 は今のように食 材がお店で簡単に手に入らず、そろえることはとても大変
い み むかし いま しょくざい みせ かんたん て はい たいへん

なことでした。そのため、お客 様に食事を出すために馬を走らせたり、自 ら狩りをしたり、走
きゃくさま しょくじ うま はし みずか か はし

りまわって準備したそうです。
じゅんび

＊「いただきます」の意味＊
い み

私 たちは、生きるために「何か」を食べなくてはなりません。その「何か」は、植 物であった
わたし い なに た なに しょくぶつ

り、動物であったりしますね。その植 物や動物にも命 があります。「いただきます」は、「あなたの
どうぶつ しょくぶつ どうぶつ いのち

命 を私 の命 にさせていただきます」という感謝の気持ちが込められています。そして、料理を作
いのち わたし いのち かんしゃ き も こ りょうり つく

ってくれた方、野菜を育ててくれた方、魚 を獲ってくれた方、その料理の食 材のお金を払った方
かた や さ い そだ かた さかな と かた りょうり しょくざい かね はら かた

など、食べ物が口に届くまで関わった全ての方々への感謝の意味も込められています。
た もの くち とど かか すべ かたがた かんしゃ い み こ

＊「ごちそうさまでした」の意味＊
い み

いただきます！ごちそうさま！

心 をこめてあいさつを
こころ

しましょう！

給 食 は、栄養だけでなく、いろいろなことが考 えられています。
きゅうしょく えいよう かんが

また、1日の中でなく、1週 間、1ヶ月でみたときのバランスも考 えます。
にち しゅうかん げつ かんが

毎日の給 食 を楽しみにしてくれていたら、うれしいです！
まいにち きゅうしょく たの

給 食 は、毎日決められた献立が出てきますが、どんな風に献立が考 えられているか、御紹介
きゅうしょく まいにち き こんだて で ふう こんだて かんが ごしょうかい

します！


