
 

 

日
ひ

ごとに秋
あき

も深
ふか

まってきました。11月
がつ

はさまざまな記念
き ね ん

日
び

があります。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。この日
ひ

は、「 働
はたら

いている人
ひと

を敬い
うやま

大切
たいせつ

にし、生産
せいさん

を祝
いわ

い、国民
こくみん

がたがいに感謝
かんしゃ

しあう日
ひ

」

です。 給 食
きゅうしょく

にも色々
いろいろ

な 職 業
しょくぎょう

の方
かた

が係
かか

わっています。おいしく食
た

べられることに、感謝
かんしゃ

していただ

きましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

宇都宮市立晃宝小学校 食育だより 

今
月

こ
ん
げ
つ

の
給

食

き
ゅ
う
し
ょ
く

目
標

も
く
ひ
ょ
う 

 

明
あか

るい環 境
かんきょう

で食事
しょくじ

をしよう 

 



「おにぎりの日
ひ

」を、11月
がつ

１８日
にち

（火
か

）に実施
じ っ し

いたします。ご自宅
     じたく

で練 習
れんしゅう

をし、当日
とうじつ

は自分
じ ぶ ん

で

作った
つく

おにぎりを持って
も

きて下さい
くだ

。ご 協 力
   きょうりょく

をお願い
    ねが   

します。 

 
 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

さんかく たわら まる 

左手
ひだりて

をかるくまるめ、右手
み ぎ て

は「へ」の 形
かたち

。左手
ひだりて

の親指
おやゆび

のつけねと右手
み ぎ て

の中心部
ちゅうしんぶ

ではさむよう

にして三角形
さんかくけい

をつくる。 

１つの辺
へん

ができたら、まわしてつぎの辺
へん

。これ

を３回
かい

くりかえすと三角形
さんかくけい

のできあがり!!  

※うらがえして同
おな

じことをくりかえすと，もっとき

れいな三角形
さんかくけい

になります。 

※右手
み ぎ て

の人差
ひと さ

し指
ゆび

と中指
なかゆび

でおさえると上手
じょうず

に

三角
さんかく

になります。 

左手
ひだりて

を三角形
さんかくけい

のおにぎりを

つくる時
とき

よりもまるみをも

たせ、右手
み ぎ て

の指
ゆび

で上
うえ

と下
した

をお

さえながら、たわらの 形
かたち

に

する。 

左
ひだり

手
て

のひらと右
みぎ

手
て

のひら

をあわせてかるくおさえ、

おにぎりの外側
そとがわ

の 形
かたち

をま

るくととのえていく。 

作
つく

り方
かた

 

 

 

おちゃわんに 

ごはんをよそる 

ラップの上
うえ

にごはんを

のせ、具
ぐ

を入れる
い   

 

ラップごと 

ごはんをにぎる 

できあがり 

一般的
いっぱんてき

な「三角形
さんかくけい

」「たわら形
がた

」「まる形
がた

」の作
つく

り方
かた

を 紹
しょう

介
かい

します 

右手
み ぎ て

をかぶせてごはんをつつみ 

ギュッと 力
ちから

をいれてまるくにぎる。 

※がんばっていろいろな形
かたち

のおにぎりを作
つ く

ってみてください。 

形
かたち

は、大
おお

きくわけて「三角形
さんかくけい

」「たわら形
がた

」「まる形
がた

」の３種類
しゅるい

にわけら

れます。 形
かたち

は自分
じ ぶ ん

ですきな 形
かたち

ににぎって OK!! 一般的
いっぱんてき

に関東
かんとう

は、

三角形
さんかくけい

、あるいはまる形
がた

で、関西
かんさい

の方
ほう

はたわら形
がた

が多
おお

いといわれていま

すが、とくにルールはありません。はじめにちょっと 力
ちから

をいれてギュ

ッとにぎったあとは、力
ちから

をいれすぎずに、にぎりましょう!! こうする

と、外
そと

はしっかり、中
なか

は米
こめ

がつぶれずふんわり仕上
し あ

がります。 


