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和食
わしょく

とは？ 

「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、2013年
ねん

ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

されま

した。“一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

”を基本
き ほ ん

とし、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

は肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

や長
なが

生き
い  

につながります。自然
し ぜ ん

を尊ぶ
とうと    

日本人
にほんじん

が作り
つく   

上げ
あ  

てきた和食
わしょく

のよさをみつめましょう。 

 

きゅうしょくだより 

『たけのこの白い粉で、うま味と気力のもと？！』 

切り口の白い粉は、“チロシン”という、うま味成分（アミノ酸）です。 

脳内物質（ドーパミン）を増やし、気力が増す効果もあるため、白い粉は洗い

流さずにそのまま食べましょう。 

食物せんい、ビタミンＢ１・Ｂ２、カリウムなどが含まれます。 

新田小の近くの竹林でも、今の時期に、たくさん収穫されていますよ！ 

 

和食
わ し ょ く

はかせになろう！ 

がつ     にち       わ  しょく   ひ 

 

そこに愛
あい

はあるんか？ 

～食品
しょくひん

ロスを減らし
へ ら   

、食器
しょっき

をきれいに～ 

きゅうしょく  い   いん  かい      こう   き   もく   ひょう 

自分
じ ぶ ん

のかたづけかたを チェックしましょう！ 

＊食器
し ょ っ き

の高さ
た か   

は、そろっていますか？ 

＊おたまやトングは、正しい
た だ   

場所
ば し ょ

にありますか？ 

＊スプーンやおはしの向き
む  

は、そろっていますか？ 

＊食器
し ょ っ き

の中
なか

に、食べ
た  

カスがのこっていませんか？ 

＊おぼんの上にごみはのこっていませんか？ 

 
世界
せ か い

に誇れる
ほ こ     

 和
わ

の食材
しょくざい

 
その１ だし  

かつお、昆布
こ ん ぶ

、煮干し
に ぼ   

などがもつ天然
てんねん

の“うま味
  み

”は、素材
そ ざ い

の本来
ほんらい

のおいしさを引き立てる
ひ  た   

影
かげ

の主役
しゅやく

です。給食
きゅうしょく

のように、天然
てんねん

の食材
しょくざい

からしっかりだしをとることで、塩分
えんぶん

控えめ
ひ か    

でもおいし

い味
あじ

に！給食
きゅうしょく

では、削り節
けず   ぶし

、昆布
こ ん ぶ

、煮干し
に ぼ  

を使い
つ か  

分け
わ  

ています。ミネラル（無機質
む き し つ

）も豊富
ほ う ふ

なの

で、汁
しる

も最後まで残さず
の こ    

しっかり栄養
えいよう

にしましょう。 

 

その２ みそ 

みそは、大豆
だ い ず

・こうじ・塩
しお

で作られる
つ く     

、伝統的
でんとうてき

な発酵
はっこう

食品
しょくひん

の一つ
ひ と   

です。 

「miso soup（ミソスープ）」として、海外
かいがい

ではみそ汁
    し る

の人気
に ん き

が高まって
た か      

います。熟成
じゅくせい

期間
き か ん

が

短い
みじか  

ものから順
じゅん

に、“白み
し ろ  

そ、淡色
たんしょく

みそ、赤み
あ か  

そ”という種類
しゅるい

がありますが、給食
きゅうしょく

のみそ汁
    し る

には、

色
いろ

の濃い
こ  

「赤み
あ か  

そ」を使って
つ か    

います。 

 

その３ こめ 

 和食
わしょく

の主食
しゅしょく

としても欠かせない
か    

米
こめ

は、エネルギー源
           げん

である炭水化物
たんすいかぶつ

のほか、たんぱく質
しつ

や

ビタミンなども含み
ふ く   

ます。噛む
か  

ほど甘み
あま   

が増し
ま  

、飽き
あ  

のこない味
あじ

…“米
こめ

のおいしさは、食事
し ょ く じ

のおい

しさを決める”のではないでしょうか。  

食生活
しょくせいかつ

の変化
へ ん か

により、米
こめ

の消費量
しょうひりょう

（食べられて
た     

いる量
りょう

）は年々
ねんねん

減って
へ   

います。 

＊1965年
ねん

117 k g
キログラム

（約
やく

3.8杯
はい

/日
にち

） ➡ ＊2020年
ねん

 51 k g
キログラム

（約
やく

1.7杯
はい

/日
にち

） 

（「令和２年度農林水産省食料需給表」より） あらためて、お米
こめ

のよさを見なおし
み    

たいですね。 

新米
しんまい

の季節
き せ つ

です！ 
１２月

がつ

から給 食
きゅうしょく

で使う
つか  

お米
 こ め

は、新米
しんまい

になります。 

品種
ひんしゅ

は、今の北海道産「ななつぼし」から鳥取県産
とっとりけんさん

の「きぬむすめ」に変わり、 

１２月
がつ

から来年
らいねん

１１月
がつ

まで使用
し よ う

予定
よ て い

です。 
 

『吹田市
す い た し

米
まい

』が登場
とうじょう

！ 

地産地消
ちさんちしょう

の一環
いっかん

として、１２月
がつ

から２月
がつ

の間
あいだ

は、 

『吹田市
す い た し

米
まい

』（ヒノヒカリ）を 15回
かい

程度
て い ど

使用
し よ う

します。 

かるしおアレンジメニューとは 

国立
こくりつ

循環器病
じゅんかんきびょう

研究
けんきゅう

センターの「かるしお手法
しゅほう

」を取
と

り入
い

れるなどをした減塩
げんえん

を意識
い し き

した

アレンジ献立
こんだて

です。従来
じゅうらい

の給 食
きゅうしょく

で提
てい

供
きょう

していた献立
こんだて

のアレンジや、国循
こくじゅん

のかるしおレシ

ピを給食用
きゅうしょくよう

にアレンジしたものなどがあります。 

詳細
しょうさい

については、吹田市
す い た し

のホームページをご覧
らん

ください。 

かるしお大
だい

作戦
さくせん

の取
と

り組
く

みの一環
いっかん

として、保護者
ほ ご し ゃ

対象
たいしょう

の意識
い し き

調査
ちょうさ

を実施
じ っ し

しています。 

右記
う き

の二次元
に じ げ ん

コードから回答
かいとう

、ご協力
きょうりょく

お願
ねが

いします。（回答
かいとう

時間
じかん

は５分
ふん

程度
ていど

です） 

吹田市
す い た し

保健
ほ け ん

給食室
きゅうしょくしつ

ホームページ 

（い い） （にほんしょく） 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1573117596/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9ob2tlbi1oYWthc2UuY29tLw--/RS=%5eADBzuwXB7.xlZ8U0DSmgVTi4GZaF18-;_ylt=A2RCL64cjcJdUnwAKySU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz

