
 
　秋

あき

が深
ふか

まり日暮
ひ ぐ

れの時間
じ か ん

も早
はや

くなりました。昼間
ひ る ま

は暖
あたた

かくても、朝晩
あさばん

はぐっと気温
き お ん

が下
さ

がります。

この気温
き お ん

差
さ

が秋
あき

のおいしい味覚
み か く

を作
つく

りだします。肌寒
はださむ

くなるこの時期
じ き

も

「早寢
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」で、寒
さむ

さや病気
びょうき

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

を作
つく

りましょう。

 　人間
にんげん

の体
からだ

は、免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

が低下
て い か

すると、風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの病気
びょうき

にかかりやすくなります。

ですから風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するためには、日
ひ

頃
ごろ

から免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

をアップする生活
せいかつ

を心掛
こころが

けることが大切
たいせつ

で

す。そのために重要
じゅうよう

なのが、①１日
にち

３食
しょく

の食事
しょくじ

をバランスよく、しっかりと食
た

べること。②適度
て き ど

な運動
うんどう

を

すること。③十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって体
からだ

を休
やす

めることです。この三
みっ

つがしっかりとできれば、健康
けんこう

で元気
げ ん き

な体
からだ

を保
たも

つことができます。また免疫力
めんえきりょく

アップには「笑
わら

うこと」も効果
こ う か

があると言
い

われています。毎日
まいにち

楽
たの

しく

笑顔
え が お

で過
す

ごし、風邪
か ぜ

や病気
びょうき

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

　「和食
わしょく

」は日本
に ほ ん

の自然
し ぜ ん

や歴史
れ き し

から生
う

まれた食文化
しょくぶんか

です。

海
うみ

に囲
かこ

まれた地形
ち け い

や四季
しき　　　ねんちゅうぎょうじ

、年中行事に合
　あ

わせて受
う

け継
つ

がれてきた

食
しょく

文化
  ぶんか

は、家族
か ぞ く

や地域
ち い き

の人々
ひとびと

の絆
きずな

を深
ふか

める役割
やくわり

も果
は

たしてきました。

　和食
わしょく

の基本
き ほ ん

は、ごはん・汁
しる

物
もの

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

の一汁
いちじゅうさんさい

三菜です。

多様
た よ う

な食材
しょくざい

の組
く

み合
あ

わせにより複数
ふくすう

の栄養素
えいようそ

をバランスよく摂取
せっしゅ

することができます。和食
わしょく

は世界
せ か い

遺産
い さ ん

にも登録
とうろく

されています。

　和食
わしょく

に欠
か

かせないのが「だし」です。昆布
こ ん ぶ

やかつおぶしを水
みず

や

お湯
ゆ

に入
い

れてうま味
み

を抽出
ちゅうしゅつ

したものです。学校
がっこう

では昆布
こ ん ぶ

やかつお

ぶし、煮干
に ぼ

しや干
ほ

し椎茸
しいたけ

などを使
つか

ってだしをとっています。それ

ぞれの素材
そ ざ い

がもつ風味
ふ う み

やうま味
み

をぜひ味
あじ

わってください。

にんじん…北海道
ほっかいどう

もやし…栃木
と ち ぎ

県
けん

たまご…群馬県
ぐんまけん

だいこん…北海道
ほっかいどう

こまつな…茨城
いばらき

県
けん

かき…和歌山県
わ か や ま け ん

たまねぎ…北海道
ほっかいどう

さつまいも…千葉県
ち ば け ん

じゃがいも…北海道
ほっかいどう

きゃべつ…群馬県
ぐんまけん

ぶたにく…茨城県
いばらきけん

ねぎ…青森
あおもり

県
けん

はくさい…長野県
ながのけん

とりにく…岩手県
いわてけん

、宮崎
みやざき

県
けん

　食事
しょくじ

が出来上
で き あ

がるまでには、食材
しょくざい

を育
そだ

てた

り、採
と

ったり、運
はこ

んだり、調理
ちょうり

したりと、た

くさんの人
ひと

が関
かか

わっています。食事
しょくじ

の際
さい

は感
か

謝
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」のあいさつをしましょう。

10月
が つ

の給食
きゅうしょく

の主
お も

な食材
しょくざい

産地
さ ん ち

きゅうしょくだより　11月 令和6年 10月31日
練馬区立北町西小学校

　
き

をもって

食べましょう


