
１１月
が つ

食
し ょ く

育
い く

だより 
 

 

２０２０年
ねん

１１月
がつ

 あいせん保
ほ

育
いく

園
えん

 

朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

むようになり、秋
あき

も深
ふか

まってきました。寒
さむ

い日
ひ

には体
からだ

を温
あたた

める根菜類
こんさいるい

を食
た

べ睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとり、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

でこれから迎
むか

える寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りたいですね。 

秋
あき

に収穫
しゅうかく

されるごぼう・れんこんなどの根菜類
こんさいるい

、さつま芋
いも

・里芋
さといも

などのいも類
るい

、しめじ・まいたけな

どのきのこ類
るい

、柿
かき

・りんごなどの果物類
くだものるい

は食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

です。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は、人
ひと

の消化酵素
しょうかこうそ

では消化
しょうか

す

ることのできない食
た

べ物
もの

の中
なか

の成分
せいぶん

で、便
べん

の量
りょう

を増
ふ

やして便秘
べ ん ぴ

を防ぐほか、肥満
ひ ま ん

などの生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つと言
い

われています。今月
こんげつ

の献立
こんだて

はおなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほ う ふ

な食材
しょくざい

を多
おお

く取
と

り

入
い

れました。～れんこんサラダ
さ ら だ

、スイ
す い

ートポテト
と ぽ て と

、きのこパスタ
ぱ す た

、大学
だいがく

芋
いも

、芋
いも

羊羹
ようかん

、れんこんのつくね焼
や

き、きのこの汁
しる

物
もの

など～ 

●お知
し

らせ 

１１月
がつ

２４日
か

は「いいにほんしょく」の語
ご

呂
ろ

合
あ

わせから「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」とされています。それにちなみ旬
しゅん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた和
わ

食
しょく

『鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き』を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。「和
わ

食
しょく

」は２０１３年
ねん

に

ユネスコ
ゆ ね す こ

無形文化遺産
む け い ぶ ん か い さ ん

に登録
とうろく

され、世界
せ か い

からも注目
ちゅうもく

される日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

です。 

 

   日
に

本
ほん

人
じん

の心
こころ

が育
はぐく

んだ食
しょく

文
ぶん

化
か

～和
わ

食
しょく

～ 

「自然
し ぜ ん

の尊重
そんちょう

」の精神
せいしん

に立
た

った和食文化
わしょくぶんか

の 4つの特徴
とくちょう

 

⚫ 新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

と味
あじ

わいをいかす知恵
ち え

と技
わざ

 

⚫ 四季
し き

のうつろいや自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさを表現
ひょうげん

 

⚫ 栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

がよく、健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

 

⚫ 年中行事
ねんじゅうぎょうじ

との深
ふか

いかかわり 

 

 

 

「煮
に

豆
まめ

」「白
しら

和
あ

え」「あんこ」等
など

は昔
むかし

からある料理
りょうり

で、食卓
しょくたく

にあがる機会
き か い

が少
すく

なかったり、子
こ

どもがあ

まり好
この

まなかったりしますが、給 食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れています。 

子
こ

ども達
たち

は正直
しょうじき

で、唐揚
か ら あ

げやフライ
ふ ら い

はあっという間
ま

に食
た

べ終
お

えてしまいますが、食
た

べなれていないも

のがでるとペ
ぺ

ース
す

が途
と

端
たん

にゆっくりになります。それでも繰
く

り返
かえ

し出
で

てくることで、段々
だんだん

と食
た

べられる

ようになっていきます。これは、保育園
ほいくえん

で仲
なか

の良
よ

い友達
ともだち

や大好
だ い す

きな先生
せんせい

と一緒
いっしょ

に食
た

べる給 食
きゅうしょく

のなせる業
わざ

です。保育
ほ い く

園
えん

の給 食
きゅうしょく

には、子
こ

ども達
たち

に日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な料理
りょうり

や行事食
ぎょうじしょく

を伝
つた

えたいという思
おも

いも込
こ

められ

ています。大好
だ い す

きにならなくても「こんな料理
りょうり

があるんだ」「こんな味
あじ

なんだ」と知
し

って頂
いただ

くと嬉
うれ

しい

です。 

 

「和
わ

食
しょく

」ク
く

イ
い

ズ
ず

に挑
ちょう

戦
せん

しよう！ 

問
もん

題
だい

 和
わ

食
しょく

において重
じゅう

要
よう

な調
ちょう

味
み

料
りょう

  

      さ…
・・・

砂
さ

糖
とう

 

      し…
・・・

塩
しお

  

         す…
・・・

酢
す

 

      せ…
・・・

しょうゆ 

    さて、「そ」とは何
なに

でしょうか？ 

  A.ソース  B.しそ  C.みそ 

クイズの答え C.みそ 


