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 めっきり秋
あき

が深
ふか

まり、朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが秋
あき

から冬
ふゆ

への移
うつ

り変
か

わりを表
あらわ

しているようです。 

 これから寒
さむ

さが増
ま

してくると、空気
く う き

が乾燥
かんそう

してくるので体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。疲
つか

れ

たら早
はや

めに休
やす

む、三食
さんしょく

きちんと食
た

べるなど、日頃
ひ ご ろ

の健康
けんこう

管理
か ん り

をしっかりとして、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に

過
す

ごせるようにしましょう。 

  

 

 

 １１月
がつ

２３日
にち

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」です。わたしたちが、いつもおいしく給 食
きゅうしょく

を食
た

べること

ができるのは、食
しょく

材
ざい

を作
つく

ってくれる農
のう

家
か

や、その食
しょく

材
ざい

を運
はこ

んでくれる人
ひと

、給
きゅう

食
しょく

を作
つく

ってく

れる調理員
ちょうりいん

さんなど、多
おお

くの人
ひと

々
びと

が働
はたら

いてくれているからです。また、四季
し き

がある日本
に ほ ん

は、

１年
ねん

を通
とお

しておいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。いろいろなものが食
た

べられることにも感謝
かんしゃ

をして食
た

べましょう。 
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東京都
とうきょうと

では、八王子
はちおうじ

市内
し な い

にある都
と

有地
ゆ う ち

を活用
かつよう

し、畑
はたけ

の少
すく

ない主
おも

に区
く

部
ぶ

の学
がっ

校
こう

に農
のう

産
さん

物
ぶつ

を供
きょう

給
きゅう

する「とうきょう元気
げ ん き

農場
のうじょう

」という取
と

り組
く

みを行
おこな

っています。二
に

学期
が っ き

は、１１月
がつ

にさつ

まいもと大蔵
おおくら

大根
だいこん

、１２月
がつ

には里芋
さといも

、大根
だいこん

、にんじん、さつまいもを使用
し よ う

予定
よ て い

です。 

 

  

 

 

★大蔵
おおくら

大根
だいこん

：江戸
え ど

東 京
とうきょう

野菜
やさい

の一
ひと

つ。世田谷区
せ た が や く

の祖師ヶ谷
そ し が や

大蔵
おおくら

が発 祥
はっしょう

の地
ち

なので、名前
なまえ

に「大蔵
おおくら

」が入
はい

っ 

ています。昭
しょう

和
わ

４０年
ねん

代
だい

までは世田谷区
せ た が や く

のあちこちで栽培
さいばい

されていましたが、栽培
さいばい

のしやす 

さから今
いま

の青首
あおくび

大根
だいこん

が広
ひろ

まり、姿
すがた

を消
け

してしまいました。肉質
にくしつ

が緻密
ちみつ

で煮崩
にくず

れしにくいため、 

おでんなどの煮物
にもの

に最適
さいてき

です。現在
げんざい

は主
おも

に世田谷
せ た が や

区内
く な い

で生産
せいさん

されています。 

 

気持
き も

ちを 

込
こ

めて 

挨拶
あいさつ

をしま

しょう。 

食事
しょくじ

の挨拶
あいさつ

にはどんな意味
い み

があるの？ 

関
かか

わった人
ひと

や命
いのち

への感
かん

謝
しゃ

が込
こ

められているよ。 

感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを大
たい

切
せつ

に、食
しょく

事
じ

をしましょう。 

とうきょう元気
げんき

農 場
のうじょう

の野菜
やさい

が登 場
とうじょう

します。 



  

 

食生活
しょくせいかつ

の多様化
た よ う か

により和
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
わ

食
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

されました。 

ここでいう和食
わしょく

とは料理
りょうり

そのものではなく、「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

わしのことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

「だし」とは、こんぶやかつおぶしなどを煮
に

出
だ

した汁
しる

のこと。水
みず

やお湯
ゆ

を使
つか

ってうま味
み

を引
ひ

き

出
だ

したものが「だし」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。 

 

 

 

 

 

 

 

 昆
こん

布
ぶ

やかつお節
ぶし

、煮
に

干
ぼ

しなどの天然
てんねん

素材
そ ざ い

を使
つか

っただしは、香
かお

りがよく、うま味
み

が豊富
ほ う ふ

ですが

塩分
えんぶん

はほとんど含
ふく

まれていません。そのため、だしを使
つか

った料
りょう

理
り

は味
あじ

付
つ

けをうすめにしても

おいしく感
かん

じることができ、塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

を控
ひか

えめにすることができます。 
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和食
わしょく

といえば「だし」ですね！ 

 給 食
きゅうしょく

では、米飯
べいはん

を主食
しゅしょく

とした和食
わしょく

を中心
ちゅうしん

に行事食
ぎょうじしょく

や 

郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

を取
と

り入
い

れ、子
こ

どもたちに伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

を 

伝
つた

えています。 

こんぶ    かつお・さば    にぼし    ほししいたけ     

給 食
きゅうしょく

では主
おも

にさば節
ぶし

を使用
し よ う

していますが、

料
りょう

理
り

に応
おう

じて他
た

の素
そ

材
ざい

も使用
し よ う

しています。 

～和
わ

食
しょく

の良
よ

さを知
し

ろう～ 

１１月
がつ

２４日
か

は「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

し、和食
わしょく

に関
かん

するリーフレットを配布
は い ふ

し

ます。ぜひご家庭
か て い

でもご活用
かつよう

ください。 



 


