
 

 令和 7年１1月 

流山市立流山北小学校 

おうちの人と一緒に読みましょう 

 朝夕
あさゆう

は冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が多
おお

くなり、体調
たいちょう

を崩
くず

してかぜなどをひく人
ひと

も増
ふ

えてきます。かぜ予防
よ ぼ う

に

は規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

と、衣服
い ふ く

をこまめに着替
き が

えて体温
たいおん

調節
ちょうせつ

し、外
そと

から帰
かえ

ったときや食事
しょくじ

の前
まえ

の

手洗
て あ ら

い・うがいを忘
わす

れないことが大切
たいせつ

です。11月
がつ

は、千葉県
ち ば け ん

では秋
あき

の実
みの

りが出
で

そろうため、

「千産千消
ちさん ちし ょ う

月間
げっかん

」になっています。自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みと多
おお

くの方
かた

のはたらきに感謝
かんしゃ

して食
た

べたいです

ね。 

 

 

 学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、いうまでもなく成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちのための食事
しょくじ

です。そのため、子
こ

どもたち

の健全
けんぜん

な成長
せいちょう

や毎日
まいにち

の健康
けんこう

を支
ささ

える食事
しょくじ

として、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

っていることが重要
じゅうよう

です。

下
した

の表
ひょう

は、文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

が定
さだ

める学校
がっこう

給食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

です。１日
１ に ち

に必要
ひつよう

とされる１/３～1/２の量
りょう

をとれるようになっています。特
とく

に、カルシウムや鉄
てつ

は多
おお

めの設定
せってい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 先日
せんじつ

、1年生
ねんせい

の保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

を対象
たいしょう

に給食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

を行
おこな

いました。栄養価
え いよ うか

だけでなく、給食室
きゅうしょくしつ

の 1日
にち

の流
なが

れや、献立
こんだて

作成
さくせい

で心
こころ

がけていること、衛生面
えいせいめん

で注意
ちゅうい

していることなどをお伝
つた

えしま

した。 

 試食
ししょく

された感想
かんそう

だけでなく、あたたかいご意見
い け ん

もたくさんいただきました。その中
なか

で多
おお

かった

のが、「人気
に ん き

メニューなどのレシピを知
し

りたい！」でした。当日
とうじつ

のメニューでもあった「さばのご

まみそだれ」を紹介
しょうかい

します。このごまみそだれは、ごはんがすすむと北小
きたしょう

のみんなに人気
に ん き

です♪ 

               さばのごまみそだれ（給食一人分） ※作るときは多めの方が作りやすいです。 

 【材料】さば切身 40g、みそ３ｇ、みりん２ｇ、砂糖３ｇ、しょうゆ１ｇ、水 3g、すりごま３ｇ 

 【作り方】①小鍋に水と調味料を入れ火にかける。ひと煮たちしたらすりごまを加える。かたい場合

は少し水を足す。 

       ②さばはグリルやフライパンでこんがりと焼く。  ③焼いたさばに、①をかける。 

 

 

 

 

 

いい日本食
にほんしょく

（１１２４）の語呂
ご ろ

合
あ

わせで、11月
がつ

24日は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。 

 「和食
わしょく

」とは、自然
し ぜ ん

を大切
たいせつ

にする日本人
に ほ ん じ ん

が育
はぐく

んだ伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

のことをいいます。中心
ちゅうしん

と

なるものは「ごはん」と「だし」のうま味
み

。「ごはん」をおいしく食
た

べるために、みそ汁
しる

やお吸
す

い物
もの

などの「汁
しる

」、焼
や

き物
もの

、煮物
に も の

、和
あ

え物
もの

などのおかず「菜
さい

」、そして漬
つ

け物
もの

「香
こう

の物
もの

」があり、その組
く

み

合
あ

わせが和食
わしょく

の基本
き ほ ん

となります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「だし」とは、昆布
こ ん ぶ

やかつお節
ぶし

などから水
みず

やお湯
ゆ

を使
つか

ってうま味
み

を引
ひ

きだしたものです。「だ

し」のうま味
み

は、和食
わしょく

の味
あじ

の基本
き ほ ん

となります。 

 「だし」は、香
かお

りがよく、うま味
み

や栄養
えいよう

も豊富
ほ う ふ

なのに、食塩
しょくえん

はほとんど含
ふく

まれていません。「だし」

を使
つか

った料理
りょうり

は、味付
あ じ つ

けを薄
うす

めにしてもおいしく感
かん

じられるので、食塩
しょくえん

をひかえることができま

す。「だし」はおいしいだけでなく、健康
けんこう

にも役立
や く だ

っています。 

今年
こ と し

の 11月
がつ

24日
にち

は祝日
しゅくじつ

です。翌
よく

25日
にち

火曜日
か よ う び

の北小
きたしょう

の給食
きゅうしょく

は、千産千消
ちさん ちし ょ う

（地産地消
ちさん ちし ょ う

） を

意識
い し き

した和食
わしょく

こんだてです！とくに、汁物
しるもの

の「だし」を、昆布
こ ん ぶ

と削り節
けずりぶし

でとりますので、味
あじ

わって 

食
た

べてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料出典：『食育フォーラム』（健学社） 


