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 秋
あ き

が足早
あ し ば や

に近づき
ち か    

、コート
こ ー と

など防寒
ぼ う か ん

着
ぎ

が必要
ひ つ よ う

になりました。給 食
きゅうしょく

では、 
 

 

 

 

 

 

 

 

   収穫
しゅうかく

されたばかりのお米
 こ め

を新米
し ん ま い

と言います
い   

が、新米
し ん ま い

は水分
す い ぶ ん

の量
りょう

が多い
お お  

ので、普通
ふ つ う

のお米
 こ め

よ

りもふっくらとしてつやがありおいしいです。 

 お米
 こ め

の高騰
こ う と う

が話題
わ だ い

になっています。学校
が っ こ う

のお米
 こ め

も１１月
   が つ

より 1,５倍
  ば い

の価格
か か く

となり、給 食
きゅうしょく

運営
う ん え い

の

難しさ
む ず か    

に直面
ちょくめん

しております。より一層
い っ そ う

、お米
 こ め

一粒
ひ と つ ぶ

の重み
お も  

の分かる
わ   

児童
じ ど う

の育成
い く せ い

に力
ちから

を注いで
そ そ    

いきま

す。 

さて、おいしいお米
こめ

で作る
つく  

おにぎりはとてもおいしいですね。 

 

お知らせ 

                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今回
こんかい

のおにぎりの日
ひ

の目 標
もくひょう

は、「自分
じ ぶ ん

で作った
つ く    

おにぎりを持って
も   

こよう！」です。この「自分
じ ぶ ん

で

作った
つ く    

」とは、おにぎりづくりに関わり
か か    

をもつということです。 

おにぎりづくりの関わり
か か    

とは、実際
じっさい

におにぎりづくりをするだけではなく、 形
かたち

や具材
ぐ ざ い

を

考えたり
かんが      

、買い物
か  も の

へ一緒
いっしょ

に行ったり
い   

、お米
 こ め

を研いだり
と    

、炊いたり
た    

、洗い物
あ ら  も の

をしたり、片付けたり
か た づ     

と多岐
た き

に渡ります
わ た     

。お子
 こ

様
さま

ができることを、自分
じ ぶ ん

で考えさせて
か ん が      

みてください。 

   お 弁
べん

 当
とう

 の 日
ひ

 

 ～ 食
しょく

を通して
と お   

自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を考える
かんが   

子ども
こ   

を育てよう
そ だ     

～ 
 

第１回
だ い  か い

 おにぎりの日
ひ

           第２回
だ い  か い

 お弁当
べんとう

の日
ひ

  

１１月
   が つ

１９日
   に ち

（水
すい

）             １２月
  が つ

１８日
  に ち

（木
もく

） 

主 食
しゅしょく

の「おにぎり」のみ持参
じ さ ん

           お弁当
 べ ん と う

一 食 分
いっしょくぶん

持参
じ さ ん

 

記名
き め い

入
い

りバッグに入れて
い   

きてください。        （ 牛 乳
ぎゅうにゅう

は出ます
で   

） 
 

◇ねらい◇  

 低学年
て い が く ね ん

 家族
か ぞ く

と一緒
い っ し ょ

に献立
こ ん だ て

を考え
か ん が  

、食材
しょくざい

の買い物
か  も の

をしましょう。 

中学年
ちゅうがくねん

 家族
か ぞ く

と一緒
い っ し ょ

にお弁当
 べ ん と う

に必要
ひ つ よ う

な食材
しょくざい

を選んで
え ら   

みましょう。 

高学年
こ う が く ね ん

 バランスのよい献立
こ ん だ て

を考え
か ん が  

ましょう。 

 

～食育だより
しょくいく       

 １１月号
    が つ ご う

～ 

１１月より新
し ん

米
まい

になりました！！ 

この時期
じ き

だけのお米
こめ

のおいしさを味
あ じ

わいましょう。 

１１月
がつ

１９日
にち

（水
すい

）はおにぎりの日
ひ

です！！ 



高学年
こ う が く ね ん

では、おにぎりづくりの変化球
へ ん か き ゅ う

～おにぎらずに挑戦
ちょうせん

してみましょう！ 

第１回
だ い  か い

 11月
がつ

１９日
   に ち

（水
す い

）について  

 

 

主 食
しゅしょく

の「おにぎり」を作って
つ く    

持って
も   

きてください。 

お家
 う ち

の方
かた

とどんな「おにぎり」を作る
つく  

かを相談
そうだん

しながら、準備
じゅんび

や買い物
か  も の

、調理
ちょうり

、片付け
か た づ   

などを経験
けいけん

させてください。

学年
がくねん

が進む
す す  

につれて、保護者
ほ ご し ゃ

の関わり
か か    

を少なく
す く    

していきましょう。 

 

①  いつもより少し
す こ  

早
はや

起き
お  

して取り
と  

かかりましょう。 

②  手
て

をよく洗いましょう
あ ら          

。 

③  ラップを使って
つ か    

にぎると、より衛生的
えいせいてき

です。 

④  後片付け
あ と か た づ  

もしっかりやりましょう。 

 

成 長
せいちょう

に合わせて
あ    

、ごはんの 量
りょう

を増やして
ふ    

いきましょう！ 

この機会
き か い

に、お子
 こ

様
さま

のごはんの適 量
てきりょう

を確認
かくにん

し、参考
さんこう

にしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方
つ く  か た

】 

① ラップ
ら っ ぷ

を１枚
  まい

のりの下
した

に広げ
ひ ろ  

、のりを上
うえ

に置く
お  

。 

② のりの中 央
ちゅうおう

にご飯
ご は ん

を広げ
ひ ろ げ

、塩
しお

をパラパラ
ぱ ら ぱ ら

 

③ 具
ぐ

を置く
お  

（好きなもので ok） 

④ さらにご飯
はん

を重ねて
か さ    

、塩
しお

をパラパラ
ぱ ら ぱ ら

 

⑤ のりの四隅
よ す み

を 中 央
ちゅうおう

へ集め
あつ  

るようにたたむ。 

⑥ ラップごとくるんで、のりがしんなりするまで置
お

く 

⑦ ラップごと包 丁
ほうちょう

で切る
き  

（すぐ食べない
た    

場合
ば あ い

は切
せつ

断面
だんめん

にも           

   ラップをする） 

 

おにぎりづくりで 

きをつけること 

・当日
と う じ つ

の献立
こ ん だ て

 
ぎゅうにゅう  カレイフライ   いそべあえ   なめこのみそしる 

おにぎりのごはんの適量
てきりょう

 

１・２年生
ねんせい

 １５０ｇのごはん 茶わん
ち ゃ    

に軽く
か る

１杯
 ぱ い

 

３・４年生
ねんせい

 １８０ｇのごはん 茶わん
ち ゃ    

に１杯
  ぱい

 

５．６年生
ねんせい

 ２００ｇのごはん 茶わん
ち ゃ    

 １,５杯
   は い

 

さんかく   たわら    まる 

形
かたち

は、大きく
お お    

わけて「さんかく」「たわら」「まる」の３種類
しゅるい

に分けられます
わ     

。 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

はさんかく、あるいはまるで、関西
かんさい

の方
ほう

はたわらが多い
お お  

と言われて
い    

いま

すがとくにルールはありません。始
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

を入
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。 

ごはんがたっぷり入
は い

るおにぎらず 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=15091&referpage=index

