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11月
がつ

の目標
も く ひ ょ う

 

かむことの大切
たいせつ

さ 

を知
し

ろう 

  朝晩
あさばん

は肌寒
はださむ

くなってきました。冬
ふゆ

の訪
おとず

れを少
すこ

しずつ感
かん

じますね。朝
あさ

が起
お

きづらい人
ひと

もいるかもし

れませんが，「早
はや

起
お

きは三文
さんもん

の得
とく

」とも言
い

うように，

早
はや

起
お

きすることは自分
じ ぶ ん

を成長
せいちょう

させる第一歩
だいいっぽ

です。

冬
ふゆ

に備
そな

えて，秋
あき

の実
みの

りをバランスよく生
い

かした食事
しょくじ

で，寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりにはげみましょう。 

  わたしたちが普
ふ

段
だん

何
なに

気
げ

なく食
た

べているものは，もとはみんな生
い

きていたものです。また，

食事
しょくじ

ができあがるまでには，農作物
のうさくもつ

を作
つく

る人
ひと

，家畜
かちく

を育
そだ

てる人
ひと

，魚
さかな

をとる人
ひと

，食
た

べものを

運
はこ

ぶ人
ひと

，売
う

る人
ひと

，料理
りょうり

を作
つく

る人
ひと

など，多
おお

くの人
ひと

が関
かか

わっています。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを込
こ

めて

「いただきます」と「ごちそうさま」のあいさつをし，なるべく残
のこ

さずに食
た

べましょう。 

 

給 食
きゅうしょく

では旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

った和
わ

食
しょく

を中心
ちゅうしん

に，

行事食
ぎょうじしょく

や郷土
きょうど

料理
りょうり

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れ，子
こ

どもたちへ

和食
わしょく

の魅力
みりょく

を伝
つた

えていきたいと考
かんが

えます。 

 “和
わ

食
しょく

離
ばな

れ”が進
すす

んでいるといわ

れる中
なか

，平成
へいせい

25年
ねん

12月
がつ

に「和食
わしょく

；

日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

」が、ユネ

スコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

へ登録
とうろく

決定
けってい

し，

話題
わ だ い

になりました。ここでいう

「和食
わしょく

」とは “自然
し ぜ ん

を尊重
そんちょう

する心
こころ

”

に基
もと

づいた，食
た

べることに関
かん

する

日本人
にほんじん

の習
なら

わしであり，右
みぎ

の４つが

特徴
とくちょう

として挙
あ

げられています。 

よくかんで，ゆっくり

食
た

べるので適量
てきりょう

で満腹感
まんぷくかん

を得
え

ることができ，食
た

べ

すぎを防
ふせ

ぎます。 

かむことでだ液
えき

がたく

さん分泌
ぶんぴつ

され，その 働
はたら

き

によって，むし歯
ば

菌
きん

が

活性化
かっせいか

しにくくなります。 

食
た

べものを細
こま

かくした

り，だ液
えき

と混
ま

ぜ合
あ

わせて飲
の

み込
こ

むため，胃
い

や 腸
ちょう

での

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

がよくなりま

す。 

しっかりかむと，顔
かお

の近
ちか

くの 頭
あたま

の血管
けっかん

や

神経
しんけい

が刺激
し げ き

されて，脳
のう

の 働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり

ます。 


