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  日本の食べ方を見直そう！

“口中
こ う ち ゅ う

調味
ち ょ う み

”を知
し

って味
あ じ

の世界
せ か い

を広
ひ ろ

げる

口こ
う
⇒くちの

中ち
ゅ
う

⇒なかで

調ち
ょ
う

⇒ちょうり(りょうり)して

味み ⇒あじをつける

10月のこんだてより

★目
め

の愛護
あ い ご

デー（１０月
がつ

１０日
か

） ★十三夜
じ ゅ う さ ん や

（１０月
がつ

１５日
に ち

）

1個分 ５個分

＊クリームチーズ 20g １００ｇ

＊グラニュー糖 7g 大さじ4

＊かぼちゃ 20g １００ｇ

＊たまご 5g 1個

＊なまクリーム 7.5g 大さじ3

＊こむぎこ 2.5g 大さじ1

マドレーヌ皿 1枚 ５枚

 黄金色
こ が ね い ろ

に実
みの

った稲
いね

が穂
ほ

をたれると、いよいよ稲刈
い ね か

りの季節
き せ つ

です。今
こん

月
がつ

の中旬
ちゅうじゅん

ごろからは北海道
ほっかいどう

の【舟山
ふなやま

農
のう

産
さん

】から《きたくりん》の新米
しんまい

が届
とど

きます。秋
あき

には美味
お い

しい食
た

べ物
もの

がたくさんあり、ついつい食
た

べ過
す

ぎてしまいがちです。規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけ、楽
たの

しく秋
あき

を満喫
まんきつ

しましょう。

　おかずはごはんといっしょに食
た

べましょう。

　ごはんとおかずをいっしょに入
い

れて、口
く ち

の中
なか

で混
ま

ぜ合
あ

わせながら食
た

べる

ことを【口中調味
こうちゅうちょうみ

】と呼
よ

びます。これは古
ふる

くからの日本
に ほ ん

独自
ど く じ

の食
た

べ方
かた

で

す。

　最近
さいきん

では、欧米
おうべい

型
がた

食文化
しょくぶんか

の“ばっかり食
た

べ”（おかずばかりを先
さき

に食
た

べ

る食
た

べ方
かた

）をする子供
こ ど も

が多
おお

いようです。

　口中
こうちゅう

調味
ちょうみ

には、「ごはんの量
りょう

で味
あじ

を調整
ちょうせい

して、味
あじ

のバランスをとる」

「脳
のう

を活性化
かっせいか

させる」「味覚
み か く

を発達
はったつ

させ、正
ただ

しい嗜好
し こ う

を身
み

につける」など

の利点
り て ん

があります。

　食事
し ょ く じ

の時間
じ か ん

には、ご飯
はん

とおかずを交互
こ う ご

に食
た

べるよう心
こころ

がけましょう。

材料名

①かぼちゃは皮
かわ

と種
たね

を除
のぞ

いて、一口大
ひとくちだい

に切
き

り

ます。

耐熱
たいねつ

皿
さ ら

にのせてラップをして、電子
で ん し

レンジで

３～５分
ふん

加熱
か ね つ

します。かぼちゃが柔
やわ

らかく

なったら、スプーンでつぶします。

（蒸
む

し器
き

で蒸
む

しても出来
で き

ます。）

・【きたくりん】の七分づき米:北海道上川郡当麻町の舟山農産から
・かぼちゃ、玉葱：北海道空知産直センターから
・小松菜、かぶ、ピーマン、チンゲン菜、きゅうり、生しいたけ、
　さやいんげん、キャベツ、大根：東京都八王子市から
・まいたけ：東京都檜原村から　　・栗：熊本から
・さつまいも：茨木県から
・ブルーベリー：東京都町田市から
・巨峰、シャインマスカット：山梨から
・りんご：長野から　　　・みかん：和歌山県紀ノ川から

⑤180℃に余熱
よ ね つ

したオーブンで１０～１５

分
ふん

焼
や

きます。

途中
とちゅ う

でコゲそうになったら、ケーキの上
うえ

にア

ルミホイルをのせます。

　十五夜
じゅ うごや

は中国
ちゅうごく

で行
おこな

われていた行事
ぎょうじ

ですが、十三夜
じゅうさんや

の月見
つ きみ

は日本
にほん

独特
どくとく

の風習
ふうしゅう

だそうです。

　東京
とうきょう

周辺
しゅうへん

では、十五夜
じゅ うごや

の月
つき

と十三夜
じゅうさんや

の月
つき

は同
おな

じ庭
にわ

で見
み

る物
もの

とされ、

別
べつ

のところで見
み

ることを『片見
かたみ

月
つき

』と言
い

って嫌
きら

ったそうです。

　今年
こ と し

の十五夜
じゅ うごや

は9月
がつ

17日
にち

、十三夜
じゅうさんや

は10月
がつ

15日
にち

です。十五夜
じゅ うごや

の月
つき

を

見
み

た人
ひと

も見
み

られなかった人
ひと

も十三夜
じゅうさんや

の月
つき

を見
み

て秋
あき

を感
かん

じましょう。

　給食
きゅうしょく

ではかぼちゃと豆腐
と う ふ

を混
ま

ぜて黄色
き い ろ

の月見
つ きみ

団子
だ んご

を作
つく

ります。

②あら熱
ねつ

がとれた①のかぼちゃにクリーム

チーズとグラニュー糖
と う

を混
ま

ぜます。混
ま

ざった

ら卵
たまご

と生
なま

クリームも順
じゅん

にまぜます。

③最後
さ い ご

に小麦粉
こ む ぎ こ

をサックリ混
ま

ぜます。

④カップに③の生地
き じ

をいれます。

　10月
がつ

10日
ひ

は目
め

の愛護
あいご

デーです。10月
がつ

１０日
ひ

を縦
たて

に書
か

くとちょう

ど眉毛
まゆげ

と目
め

の形
かたち

に見
み

えることから、目
め

の愛護
あいご

デーに決
き

めたそうです。

　この日
ひ

にちなんで目
め

に良
よ

い【アントシアニン】をたくさん含
ふく

んだブ

ルーベリーでクリームを作
つく

り、【カロチン】たっぷりのカボチャでシ

チューを作
つく

ります。かぼちゃと玉葱
たまねぎ

は北海道
ほっかいどう

の空知
そ ら ち

から届
とど

きます。

10月
がつ

１６日
にち

は世界
せ か い

食料
しょくりょう

デー

　国連
こ く れ ん

によって世界
せ か い

の食料
し ょ く り ょ う

問題
も ん だ い

を考
かんが

える日
ひ

として

制定
せ い て い

されました。一人
ひ と り

一人
ひ と り

が協力
き ょ う り ょ く

し合
あ

い、「すべて

の人
ひ と

に食料
し ょ く り ょ う

を」を実現
じ つ げ ん

し、世界
せ か い

に広
ひ ろ

がる飢餓
き が

などを

解決
か い け つ

していくことが目的
も く て き

です。この機会
き か い

に食料
し ょ く り ょ う

問題
も ん だ い

について家族
か ぞ く

で話
は な

し合
あ

ってみませんか。

☆パンプキンスフレ☆

給食メニューを
作ってみよう！

ステップ１
細かくなる、唾液がよく出る

▼

栄養分が吸収しやすくなる

▼

すみやかに血糖値があがる

▼

少量でも満腹感を得やすい

ステップ２
筋肉から脳への刺激

▼

脳内物質がでて満腹感

が得られやすい

ステップ３

脳の血液量の増加、

食後体温の上昇効果も

糖質の吸収をおだや

かにしてくれる

いろんな器から何回も取ることで

【一気食べ】を予防します。

口中調味とは：口の中で米飯とおかずをよく混ぜ合わせて食べること

口中調味で食べ過ぎ予防、味わい豊かに

ごはんとおかずの割合を調節することで、口の

中で自分の好きな味を作り出します。

10月の給食食材の産地情報

http://www.misaki.rdy.jp/illust/kisetu/ivent/halloween/sozaitext/601.htm

