
むし歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

など口
くち

の中
なか

に病
びょう

気
き

がある

と，食
た

べ物
もの

をよくかんで食
た

べられなくなり，栄
えい

養
よう

も吸
きゅう

収
しゅう

されにくくなってしまいます。 

11月
がつ

８
よう

日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。健
けん

康
こう

な“いい歯
は

”を保
たも

ち，食
しょく

事
じ

をおいしく食
た

べられるように，以
い

下
か

のことに気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 １ １ 月             

南 ア ル プ ス 市 立 

南部学校給食センター           １１月
が つ

 給食
きゅうしょく

だより 

「地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

」という言
こと

葉
ば

をご存
ぞん

じですか？ 地
ち

域
いき

で生
せい

産
さん

された農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

物
ぶつ

（地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

）を地
ち

域
いき

で消
しょう

費
ひ

する

取
と

り組
く

みのことで，食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

の向
こう

上
じょう

をはじめ，地
ち

域
いき

活
かっ

性
せい

化
か

や，環
かん

境
きょう

保
ほ

護
ご

への貢
こう

献
けん

など，さまざまな効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

では地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

の活
かつ

用
よう

を通
とお

し，子
こ

どもたちへ地
ち

域
いき

の食
しょく

文
ぶん

化
か

や産
さん

業
ぎょう

について伝
つた

え

るとともに，生
せい

産
さん

者
しゃ

や食
た

べ物
もの

への感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを育
はぐく

んでいきたいと考
かんが

えています。 

 

新
し ん

鮮
せ ん

な旬
しゅん

の食
しょく

材
ざ い

が

食
た

べられる 

 

輸
ゆ

送
そ う

距
き ょ

離
り

が短
みじか

くなり，

環
か ん

境
きょう

に優
や さ

しい 

 

地
ち

域
い き

経
け い

済
ざ い

の活
か っ

性
せ い

化
か

に

つながる 

 

食
た

べ物
も の

を大
た い

切
せ つ

にする

心
こころ

が育
そ だ

つ 

 

生
せ い

産
さ ん

者
し ゃ

の顔
か お

が見
み

えるので

安
あ ん

心
し ん

感
か ん

がある 

 

甘
あま

いものはと

り過
す

ぎに注意
ちゅうい

しよう 

おやつは量
りょう

や時間
じ か ん

を決
き

めて食
たべ

べよう 

よくかんで

食
た

べよう 

カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

をと

ろう 

食
た

べた後
あと

は歯
は

をみがこう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

は，ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に「和
わ

食
しょく

；日
に

本
ほん

人
じん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

」として登
とう

録
ろく

され，

世
せ

界
かい

からも注
ちゅう

目
もく

されています。この「和
わ

食
しょく

」と

は，料
りょう

理
り

のことだけではなく，「自
し

然
ぜん

の尊
そん

重
ちょう

」とい

う精
せい

神
しん

に基
もと

づいて育
はぐく

まれてきた食
しょく

に関
かん

する社
しゃ

会
かい

的
てき

慣
かん

習
しゅう

を意
い

味
み

し，右
みぎ

のような特
とく

徴
ちょう

があります。持
じ

続
ぞく

可
か

能
のう

な社
しゃ

会
かい

を実
じつ

現
げん

するためにも大
たい

切
せつ

にしていきたい

食
しょく

文
ぶん

化
か

です。11月
がつ

24日
か

は，一
いっ

般
ぱん

社
しゃ

団
だん

法
ほう

人
じん

和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

国
こく

民
みん

会
かい

議
ぎ

が定
さだ

める「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」です。和
わ

食
しょく

を味
あじ

わ

い，その魅
み

力
りょく

を感
かん

じ，これからの日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

に

ついて考
かんが

える機
き

会
かい

にしていただければと思
おも

います。 

多
た

様
よう

で新
しん

鮮
せん

な食
しょく

材
ざい

と

その持
も

ち味
あじ

の尊
そん

重
ちょう

 

健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を

支
ささ

える栄養
えいよう

バランス 

自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや 

季
き

節
せつ

の移
うつ

ろいの表
ひょう

現
げん

 

正
しょう

月
がつ

などの年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

との密
みっ

接
せつ

な関
かか

わり 

和
わ

食
しょく

は，お米
こめ

を炊
た

いた「ご飯
はん

」を中
ちゅう

心
しん

に，「汁
しる

」と「おかず（菜
さい

）」を組
く

み合
あ

わせた「一
いち

汁
じゅう

二
に

菜
さい

」

や「一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

」の献
こん

立
だて

が基
き

本
ほん

です。栄
えい

養
よう

バランスが良
よ

く，日
に

本
ほん

人
じん

の長
ちょう

寿
じゅ

を支
ささ

える健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

事
じ

で

す。また，お米
こめ

は日
に

本
ほん

人
じん

にとって欠
か

かせない作
さく

物
もつ

で，年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

とも深
ふか

く結
むす

び付
つ

いています。 

 

だしの「うま味
み

」は，和
わ

食
しょく

の味
あじ

わいに欠
か

かせないもので

す。明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

に，日
に

本
ほん

の科
か

学
がく

者
しゃ

・池
いけ

田
だ

菊
きく

苗
なえ

博
はか

士
せ

が昆
こん

布
ぶ

のだし

からグルタミン酸
さん

を発
はっ

見
けん

し，これを「うま味
み

」と名
な

づけまし

た。イノシン酸
さん

やグアニル酸
さん

などのうま味
み

成
せい

分
ぶん

も日
に

本
ほん

人
じん

によ

って発
はっ

見
けん

され，甘
かん

味
み

・塩
えん

味
み

・酸
さん

味
み

・苦
にが

味
み

と並
なら

ぶ５つの基
き

本
ほん

味
み

の一
ひと

つとして世
せ

界
かい

でも認
みと

められています。英
えい

語
ご

でもそのまま

「U
う

MA
ま

MI
み

」と呼
よ

ばれます。 

◆昆
こん

布
ぶ

…グルタミン酸
さん

 

◆カツオ節
ぶし

・煮
に

干
ぼ

し… 

イノシン酸
さん

 

◆干
ほ

ししいたけ… 

グアニル酸
さん

 

 

上
うえ

の箸
はし

だけを動
うご

かして，食
た

べ物
もの

を

挟
はさ

みます。箸
はし

のみで 食
しょく

事
じ

をする

のは，日
に

本
ほん

独
どく

自
じ

の 習
しゅう

慣
かん

です。 

 

ご飯
はん

は 左
ひだり

，汁
しる

物
もの

は右
みぎ

，おかずは奥
おく

に置
お

くのが基
き

本
ほん

です。ご飯
はん

や汁物
しるもの

の

おわんは，手
て

に持
も

って食
た

べます。 

 

食
しょく

事
じ

のあいさつには，

自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みや生
い

き物
もの

の

命
いのち

， 食
しょく

事
じ

が出
で

来
き

上
あ

が

るまでに関
かか

わった人
ひと

た

ちへの感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちが

込
こ

められています。 

 

 

「いただきます」「ごちそ

うさま」を，心
こころ

を込
こ

めて言
い

っ

ていますか？ 
 

 

箸
は し

を正
た だ

しく持
も

て

ていますか？ 
 

 

食器
しょっき

の正
ただ

しい置
お

き方
かた

を知
し

っていますか？ 
 

 

【和食のマナーをチェック】 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



【作り方】 

① 鶏肉にＡで下味をつけ

る。 

② たまねぎは半分に切り，

２～３ミリに切る。 

③ ②とＢをすべて合わせ

る。 

④ 鶏肉に，③をのせて，とろ

けるチーズをその上から

かける。 

⑤ オーブンで１８０℃１５

分～２０分焼く。 

 ※ マドレーヌカップや，紙     

   カップに入れると，食べ

やすいです。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よくかんで食
た

べる 

今 月
こんげつ

の地産地消
ちさんちしょう

・にじます 

給 食 レ シ ピ 紹 介  

【材料 ４人分】 

・鶏肉もも切り身（1切６０ｇ） ４切れ     

・酒             大さじ１            

・おろしにんにく       小さじ１        

・たまねぎ           ８０ｇ          

・おろしにんにく       小さじ２ 

・ケチャップ         大さじ５ 

・しょうゆ          大さじ１ 

・酒             大さじ１ 

・みりん           大さじ１ 

 ・さとう           大さじ１ 

 ・コチュジャン        大さじ２ 

 ・白いりごま         小さじ２    

 ・とろけるチーズ         １００ｇ 

１１月の献立より

り 

 

今日
き ょ う

のにじますは，山梨市
やまなしし

で養殖
ようしょく

されたにじますで

す。にじますは，きれいな水
みず

を使用
し よ う

して養殖
ようしょく

されるた

め，魚
さかな

に臭
くさ

みがなく，あっさりとしたおいしい魚
さかな

です。 

給 食
きゅうしょく

センターでは，一匹
いっぴき

ずつ衣
ころも

をつけ，カリカリの

から揚
あ

げに仕上
し あ

げます。楽
たの

しみにしていてください。 

【チーズタッカルビ】 

Ａ 

Ｂ 

１１月
がつ

１５日
にち

の給 食
きゅうしょく

に，「にじます」が登場
とうじょう

します。 

豊
ゆた

かな水
みず

資源
し げ ん

に恵
めぐ

まれたわが国
くに

では，ほぼすべての都道府県
と ど う ふ け ん

でにじます

の養殖
ようしょく

が行
おこな

われています。昭和
しょうわ

の初期
し ょ き

に養殖
ようしょく

に成功
せいこう

し，現在
げんざい

，山梨県
やまなしけん

は，

養殖量
ようしょくりょう

全国
ぜんこく

３位
い

です。 


