
 

食育だより 
 

 

秋
あき

が深
ふか

まり、朝夕
あさゆう

の冷
ひ

え込
こ

みが増
ま

してきました。規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

で 

体調
たいちょう

を整
ととの

え冬
ふゆ

に備
そな

えましょう。 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

「千葉県
ち ば け ん

の食べ物
た  も の

を知ろ
し  

う」 
千葉県
ち ば け ん

は古くから
ふ る     

、海
うみ

の幸
さち

・山
やま

の幸
さち

に恵まれ
めぐ    

、数々
かずかず

の食べ物
た   もの

を育んで
はぐく   

きました。生産
せいさん

が

日本一
にほんいち

の農産物
のうさんぶつ

もたくさんあります。千葉県
ち ば け ん

で作られて
つ く     

いるものに目
め

をむけてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度  

１１月号  

船橋市立法典西小学校 

①千葉・東葛飾地域 

日本なし   

 

ねぎ 

 

ほうれんそう 

 

 

えだまめ にんじん 

②印旛地域 

さつまいも    すいか 

 

にんじん      らっかせい 

③香取地域 

こめ 

 

さつまいも 

 

やまのいも 

④海匝地域 

メロン     キャベツ 

 

だいこん    ぶたにく 

 

 

トマト   きゅうり 

⑥夷隅・安房・君津地域 

牛乳      びわ 

 

 

たまご 

 

 

レタス    なばな 

⑤山武・長生地域 

ねぎ     トマト      きゅうり 

 

いちご      にんじん      たまねぎ 

 

トマト   きゅうり 

①千葉 

・東葛飾地域 

②印旛地域 
③香取地域 

④海匝地域 

⑤山武・ 

長生地域 

⑥夷隅・安房・

君津地域 



おはなし給 食
きゅうしょく

 
絵
え

本
ほん

に出
で

てくる料
りょう

理
り

が給
きゅう

食
しょく

に登
とう

場
じょう

します。読
よ

んだことがない人
ひと

は、ぜひこの機
き

会
かい

に本
ほん

を手
て

にとって

みてください。給食室
きゅうしょくしつ

では、みなさんがイメージした味
あじ

に近づくように仕
し

上
あ

げたいと思
おも

います！ 

お楽
たの

しみに！ 

 

１１月１３日 「ルルとララのアニバーサリーサンド」より サンドウィッチ 

１１月１９日 「こまったさんのグラタン」より ほうれん草とハムのグラタン 

１１月２７日 「あまーいしろくま」より ホットケーキ 

１１月２８日 「ぎょうれつのできるレストラン」より スイートポテト 

 

 

 

 

和
わ

食
しょく

に欠
か

かすことのできない「だし」 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月２３日は勤労感謝の日です。「勤労をたっとび、生産を祝い、国民が１１ 

「和食
わしょく

」とは、「ごはん」と中心
ちゅうしん

に「おか

ず」や「汁
しる

物
もの

」を組
く

み合
あ

わせたものです。

「だし」をつかうおかずや汁
しる

物
もの

は、ご飯
はん

を

おいしくします。 



 

 

ではクイズです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本では昔から大事なものを左に置くという習わしがあります。昔からお米は食べるだけ

でなく、通貨や年貢などに使われることもあり、とても大切にされてきました。そのため、

大事なご飯は左側に、汁物は右側に配膳する流れとなったのです。また、日本人の多くが右

利きであるため、右手で箸をもち、左手でご飯茶碗を持つ方が食べやすいから、ということ

も理由の一つです。 

 

一汁三菜という言葉があるように、日本の食事に欠かせない汁物。汁物の良さを見直して、

毎日の食事に取り入れてみませんか？  

汁物を食べることのメリット 

① 体を中から温めて免疫力アップ 

② 野菜などに火が通っているので胃腸に優しく、消化吸収されやすい 

③ かさが減り野菜をたくさんとることができる 

④ 水分の多い汁物を飲むことで、満腹感が得られ食べすぎを防ぐ 

⑤ 和風だしのうま味を知り、うま味を感じる味覚を育てる ※将来の減塩にもつながります 

 

汁物をおいしく作るポイント 

汁物は具材に合わせてだしを使い分けることで、素材のおいしさを引き立てることができます。組み合

わせのポイントは「植物性×動物性」。汁物のバリエーションが広がります。 

 

 

 

 

 

 

 

こたえ   

 

ごはんが 

（   ） 

みそ汁が 

（   ） 

昆布だし 

（植物性） 

かつおだし 

（動物性） 

煮干しだし 

（動物性） 

昆布とかつおの 

合わせだし 

（植物性） 

肉・魚・卵など 

動物性の具材 

大豆製品・野菜・海藻・きのこなど

植物性の具材 

動物性の具材 

動物性、植物性

どちらでも合う 

９月に行った試食会で配付した資料です。「だし」や汁物に

ついて取り上げています。ぜひお読みください。 



汁物をもっと手軽に  

１ 汁物作りで何を作ろうか悩んだら、まずは味付けを決めましょう 

  和風、洋風、中華風のいずれかを選びます。主食や主菜との相性を考えると決めやすくなります。 

  焼き魚ななら和風、ハンバーグなら和風か洋風、ホイコーローなら中華風といった具合です。 

  

２ 具材は冷蔵庫の余り物を活かして 

  汁物に決まった食材はありません。前頁のだしと具材の組み合わせを参考に、オリジナルの汁物を

作りましょう。多くの種類の食材を入れるほど味にコクや深みがでておいしくなります。 

 

３ だしをとる 難しく考えすぎずに続けられる方法で 

  「合わせだしをとるの大変そう…」顆粒だしを活用すれば、汁物作りのハードルが下がるはず。 

また、こんな方法でも簡単にだしをとることができます。 

＜ほったらかし昆布だし＞ 

麦茶ポットに昆布を入れ、水を注ぎ冷蔵庫で保管します。必要な時にすぐ昆布だしが使えます。

昆布だしを鍋に移し、沸騰させてからかつお節を加えれば合わせだしがとれます。 

＜コーヒードリッパーでかつおだし＞ 

少量のだしが必要なときに便利です。コーヒーを入れる要領で、フィルターをセットしたドリッ

パーにかつおぶしを入れ、上から熱湯を注ぐとかつおだしの完成です。 

＜みそ汁の素づくり＞ 

時間がある時に、みそと細かくくだいただしの素材を混ぜ合わせた「みそ汁の素」を作っておく

のもおすすめです。一つ分をお椀に入れて１杯ずつでもよいですし、鍋の中でまとめて使うことも

できます。インターネットでは「みそ汁の素」以外にも一人分ずつラップでまとめた「みそ玉」な

どが紹介されています。 

 

和風だしの取り方 

船橋市学校栄養士会 給食レシピ集より 


