
11月
が つ
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わ し ょ く
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う
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つ
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  和食

わ し ょ く

は，2013（平成
へ い せ い

25）年
ね ん

12月
が つ

に「和食
わ 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

」としてユ

ネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
と う

録
ろ く

されました。和食
わ し ょ く

は多様
た よ う

で新鮮
し ん せ ん

な食材
しょくざい

が用
も ち

いられ，素材
そ ざ い

の

味
あ じ

わいを生
い

かした調理
ち ょ う り

がされています。また一汁
いちじゅう

三菜
さ ん さ い

を基本
き ほ ん

としていることから栄養
え い よ う

バランスがよく，健康的
け ん こ う て き

な食生活
しょくせいかつ

になっています。 

みなさんは「まごわやさしい」という言葉
こ と ば

を知って
し   

いますか？この言葉
こ と ば

は，私たち
わたし    

の体
からだ

を元気
げ ん き

に保つ
たも  

ために，特
とく

に必要
ひつよう

となる食べ物
た   もの

の頭文字
かしらもじ

を並べた
なら    

言葉
こ と ば

です。 

この食材
しょくざい

を使う
つか  

日本
に ほ ん

の食事
しょくじ

が，長寿
ちょうじゅ

の秘訣
ひ け つ

と言われて
い    

います。ぜひ食生活
しょくせいかつ

に「ま

ごわやさしい」をぜひ取り入
と  い

れてみてください。 

 

給食
きゅうしょく

では，みなさんに様々
さ ま ざ ま

な料理
り ょ う り

を経験
け い け ん

して，味
あ じ

わってほしいと思
お も

い，献立
こ ん だ て

を立
た

ててい

ます。見
み

たことのない料理
り ょ う り

や，食
た

べたことのない料理
り ょ う り

など，たくさん給食
きゅうしょく

で出
で

ていると思
お も

いますが，給食室
きゅうしょくしつ

で調理員
ち ょ う り い ん

さんが，安心
あ ん し ん

で安全
あ ん ぜ ん

な料理
り ょ う り

を一生懸命
いっしょうけんめい

作
つ く

ってくれています。 

まずは，どんな味
あ じ

のする料理
り ょ う り

か「一口
ひ と く ち

」食
た

べてみてください♪ 

2024 年 

宇都宮市立清原東小学校 

保護者
ほ ご し ゃ

と児童
じ ど う

の皆様
み な さ ま

へ 

一緒
い っ し ょ

にお読
 よ

みください 

 秋
あき

の深まる
ふか    

季節
き せ つ

になりました。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。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に

欠かせない
か    

農作物
のうさくもつ

を作って
つく    

くださっている農家
の う か

さんや，運搬
うんぱん

する人
ひと

，販売
はんばい

する人
ひと

などの食
しょく

に関わる
かか    

人
ひと

たちに感謝
かんしゃ

の気持ち
き も  

をもちましょう。 

１２月
    がつ

１２日
にち

（木
もく

）は「おべんとうの日
ひ

」で

す！  １２月
    がつ

１２日
にち

（木
もく

）は，清原
きよはら

地域
ち い き

学校
がっこう

園
えん

統一
とういつ

のおべんとうの日
ひ

です。（おぼんやお箸
はし

等
とう

の食器
しょっき

も提
てい

供
きょう

しません。お箸
  はし

とランチマットの持参
じ さ ん

もお願い
  ねが  

いたします。） 

おべんとうの日
ひ

に向けて
む   

，おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に献立
こんだて

を考えたり
かんが      

，食材
しょくざい

を買い
か  

に

行ったり
い    

，できるところは自分
じ ぶ ん

で作
つく

ったりしてみましょう。お弁当箱
おべんとうばこ

は自分
じ ぶ ん

が食べられる
た     

大きさ
おお    

のものを選ぶ
えら  

と良い
よ  

でしょう。 

 

☆ 副菜
ふくさい

 緑
みどり

の食材
しょくざい

 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの    

もとになる野菜
や さ い

を使った
つか    

おかず，くだものなど。 

 

☆ 主
しゅ

菜
さい

 赤
あか

の食材
しょくざい

 

体
からだ

をつくるもとになる 

肉
にく

や魚
さかな

，卵
たまご

を使った
つか    

おか

ず。 

☆ 主食
しゅしょく

 黄色
き い ろ

の食材
しょくざい

 

エネルギーのもとになる 

ごはん・パン・めんなど。 おべんとうのバランスは… 

〈主食
しゅしょく

〉〈主
しゅ

菜
さい

〉〈副菜
ふくさい

〉の３つをそろえましょう。 

  ↓   ↓   ↓ 

  ３ ： １ ：２ の割合
わりあい

を目安
め や す

にしましょう。 

・ま：まめ 豆類
まめるい

・豆腐
と う ふ

・みそなど 

・ご：ごま  

・わ：わかめ こんぶ・かいそうなど 

・や：やさい やさいやくだものなど 

・さ：さかな  

・し：しいたけ えのき・しめじなどのきのこ類
るい

 

・い：いも  さといも・じゃがいもなどのいも類
るい

 

 給 食
きゅうしょく

が私たち
わたし    

のところに届く
とど  

までに，多く
おお  

の人
ひと

がかかわっています。魚
さかな

をとった

り，牛
うし

や豚
ぶた

などを育てたり
そだて     

，米
こめ

や野菜
や さ い

をつくったりする人
ひと

，食べ物
た   もの

を運んだり
は こ     

売ったり
う    

す

る人
ひと

，給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を考える
かんが    

人
ひと

，献立
こんだて

をもとに給 食
きゅうしょく

をつくる人
ひと

などです。これらの人
ひと

たちの苦労
く ろ う

や努力
どりょく

に支えられて
ささ        

，私たち
わたし    

は給 食
きゅうしょく

を食べる
た   

ことができます。 

～給 食
きゅうしょく

は多く
おお  

の人
ひと

に支
ささ

えられています～ 


