
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むし歯
ば

や歯
し

周病
しゅうびょう

など、口
くち

の中
なか

に病気
びょうき

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、栄養
えいよう

も吸収
きゅうしゅう

されにくくなってしまいます。

１１月
がつ

８日
にち

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。健康
けんこう

な“いい歯
は

” を保
たも

ち、食事
し ょ く じ

をおいしく食
た

べられるように、以下
い か

のことに気
き

をつけましょう。 

令和 5年 11月 都留市
つ る し

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター(禾生
か せ い

第一
だいいち

小学校
しょうがっこう

) 栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 澁谷
しぶたに

圭
けい

吾
ご

 

「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

」が、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

されてから、

今年
こ と し

（2023年
ねん

）で 10周年
しゅうねん

を迎
むか

えます。日本
に ほ ん

には春
はる

・夏
なつ

・秋
あき

・冬
ふゆ

の四季
し き

があり、地
ち

域
いき

によって異
こと

なる気
き

候
こう

風
ふう

土
ど

のもとに、さまざまな食
しょく

文化
ぶ ん か

が育
はぐく

まれてきました。中
なか

でも、

微
び

生
せい

物
ぶつ

の働
はたら

きによって保
ほ

存
ぞん

性
せい

やおいしさを高
たか

めた「発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

」は和
わ

食
しょく

に欠
か

かせない

もので、各
かく

地
ち

で食
た

べ継
つ

がれてきた地
ち

域
いき

特
とく

有
ゆう

の食
しょく

品
ひん

が多
おお

くあります。どんな発酵
はっこう

食品
しょくひん

があるのか、見
み

てみましょう。いくつ知
し

っていますか？ 

地域
ち い き

に伝
つた

わる発酵
はっこう

食品
しょくひん

に目
め

を向
む

け、ふるさとの 

食
しょく

文化
ぶ ん か

を見直
み な お

して 

みませんか？ 
岩手県
いわてけん

・金婚
きんこん

漬
づ

け／京都府
きょうとふ

・すぐき漬
づ

け／鹿児島県
か ご し ま け ん

・山川
やまかわ

漬
づ

け 

北海道
ほっかいどう

・いずし／滋賀県
し が け ん

・ふなずし／和歌山県
わ か や ま け ん

・さばのなれずし 

秋田県
あきたけん

・しょっつる／石川県
いしかわけん

・いしる／香川県
かがわけん

・いかなごしょうゆ 

 

甘
あま

い物
もの

は 

とり過
す

ぎない 

ようにしよう 

おやつは時間
じ か ん

や 

量
りょう

を決
き

めて 

食
た

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
た

べ物
もの

をとろう 

食
た

べた後
あと

は 

歯
は

をみがこう 

②数字
す う じ

の「１」を書
か

くよ

うに、上下
じょうげ

に動
うご

かす。 

①えんぴつと同
おな

じよう

に、親
おや

指
ゆび

・人
ひと

差
さ

し

指
ゆび

・中
なか

指
ゆび

で１本
ほん

のは

しを持
も

つ。 

③もう１本
ほん

のはしを、

親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

から、

中指
なかゆび

と薬指
くすりゆび

の間
あいだ

に

通
とお

す。 

④上
うえ

のはしを動
うご

かし、はし先
さき

を閉
と

じたり開
ひら

いたりして、食
た

べ物
もの

をはさみます。 

食事中
しょくじちゅう

、お箸
はし

を持
も

っていない方
かた

の「手
て

」はどうしていますか？ 

ひじをついたり、ひざの上
うえ

など机
つくえ

の下
した

にあったりして、姿勢
し せ い

が悪
わる

く

なっている人
ひと

を見
み

かけます。日
にほん

本では、ご飯
はん

や汁
しる

物
もの

の入
はい

っているお

わん、小
ちい

さな器
うつわ

は、手
て

に持
も

って食
た

べるのが正
ただ

しいマナーです。片
かた

手
て

で持
も

てない大
おお

きなお皿
さら

などは置
お

いたまま、手
て

を添
そ

えて食
た

べましょう。 

こんな姿勢
し せ い

に

なっていませ

んか？ 置
お

いたまま食
た

べる場
ば

合
あい

は、

食器
しょっき

に手
て

を添
そ

えましょう。 

４本
ほん

の指
ゆび

の上
うえ

にの

せ、親指
おやゆび

でふちを

軽
かる

く押
お

さえて支
ささ

え

ましょう。 

食事
しょくじ

マナーは、相
あい

手
て

への思
おも

いやりの気
き

持
も

ちが 

あらわれるものです。食事
しょくじ

の場
ば

がたのしい 

雰囲気
ふ ん い き

になるようにみんなで工夫
く ふ う

しましょう。 

１１月
がつ

２４日
か

は和食
わしょく

の日
ひ

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★「ルーローハン（魯肉飯）」ってどんな料理
り ょ う り

？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

でも SDGsの実現
じつげん

に向
む

けて、食
しょく

材
ざい

選
えら

びに力
ちから

を入
い

れています！ 

 

 

 

 

 

 

 

首都
し ゅ と

 台北市
た い ぺい し

 

人口
じんこう

 
約
やく

2,326万人
まんにん

 

（日本
に ほ ん

は約
やく

1億
おく

2570万人
まんにん

） 

面積
めんせき

 
36,000平方

へいほう

km 

（九州
きゅうしゅう

よりすこし小
ちい

さい） 

国旗
こ っ き

 

 

世界
せ か い

旅
たび

メニュー ～台湾
たいわん

～ 

 
―11がつ 21にち（火）のこんだて― 

・むぎごはん 

・にたまご 

・ルーローハンのぐ 

・ぎゅうにゅう 

・わかめスープ 

・ライチゼリー 

のせて 

たべよう  

ルーローハンは豚
ぶた

肉
にく

を細
こま

かく刻
きざ

んで甘辛
あまから

く煮
に

込
こ

み、煮
に

汁
じる

ごと

ご飯
はん

の上
うえ

にかけた 丼
どんぶり

です。 

台湾
たいわん

でよく食
た

べられている料
りょう

理
り

の一
ひと

つです。 

給食
きゅうしょく

でも「五香粉（ウーシャンフェン）」というスパイスを 

使
つか

って本
ほん

場
ば

に近
ちか

い味
あじ

付
つ

けを再
さい

現
げん

します。 

ごはんの上
うえ

にルーローハンの具
ぐ

と煮卵
にたまご

をのせて召
め

し上
あ

がれ！ 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

と SDGｓ 

 

▲甲斐
か い

サーモン 

ワインを作
つく

るときに残
のこ

るぶどうの搾
しぼ

りかすを

えさに混
ま

ぜて育
そだ

った魚
さかな

です。 

▼大豆
だ い ず

ミート 
大豆
だ い ず

をつかってつくっ

たお肉
に く

の代
か

わりにな

る食
た

べ も ので す 。

食糧
しょくりょう

不足
ぶ そ く

や 環境
かんきょう

問題
もんだい

の解決
かいけつ

のために

注目
ちゅうもく

されています。 


