
令
れい

和
わ

７年
ねん

今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う ・感謝

か ん し ゃ

して食
た

べよう！

・骨
ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしよう！

骨や歯を健康に！カルシウムパワー

取り入れた和食
わ し ょく

献立
こ ん だて

を11月
が つ

21日
に ち

(金)
き ん

に提供
ていきょう

します。

千曲
ち く ま

市
し

第
だい

１学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

カルシウムは、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるために大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。骨
ほね

はカルシウムの貯蔵
ちょぞう

庫
こ

といわれていて、カルシウムが不足
ふ そ く

すると、それを補
おぎな

うために骨
ほね

から血液
けつえき

中
ちゅう

に流
なが

れ出
で

てしまいます。成長期
せいちょうき

にある子供
こ ど も

たちは、骨
ほね

も体
からだ

もどんどん大
おお

きくなっていく時
とき

なの

で、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためにカルシウムを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

む食品
しょくひん

を意識
い し き

してとるといいです

ね。
普段
ふ だ ん

から和食
わ し ょく

を大切
た い せつ

にしている学校
が っ こう

給食
きゅうしょく

ですが、

11月
が つ

24日
に ち

の「和食
わしょく

の日
ひ

」に合
あ

わせて、だしやみそ、お魚
さかな

を

千曲市キャラクター「あん姫」

がつ
しょく いく

 

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
えい

養
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 

 

ご飯
は ん

として食
た

べるほか、団
だ ん

子
ご

や餅
も ち

にし

たり、発
は っ

酵
こ う

させて調
ちょう

味
み

料
りょう

にしたりと、

形
かたち

を変
か

えて用
も ち

いられます。 

微
び

生
せ い

物
ぶ つ

の力
ちから

を利
り

用
よ う

して、独
ど く

特
と く

な風
ふ う

味
み

や

うま味
み

を作
つ く

り出
だ

した発
は っ

酵
こ う

調
ちょう

味
み

料
りょう

の数
か ず

々
か ず

も、和
わ

食
しょく

には欠
か

かせません。 

昆
こ ん

布
ぶ

やかつお節
ぶ し

、煮
に

干
ぼ

し、ほししい

たけなどの食
しょく

材
ざ い

から「うま味
み

」を引
ひ

き出
だ

したもので、和
わ

食
しょく

の味
あ じ

の基
き

本
ほ ん

で

す。「うま味
み

」は日
に

本
ほ ん

人
じ ん

が発
は っ

見
け ん

した

日
に

本
ほ ん

独
ど く

自
じ

の味
み

覚
か く

で、海
か い

外
が い

でも

「UMAMI
う ま み

」と呼
よ

ばれます。 

 

食
しょっ

器
き

を正
ただ

しく並
なら

べま

しょう 

「いただきます」「ごちそう

さま」を 心
こころ

を込
こ

めて言
い

い

ましょう 

お箸
はし

を正
ただ

しく使
つか

いま

しょう 

地
ち

域
いき

に伝
つた

わる 郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を味
あじ

わってみ

ましょう 

 
木
き

々
ぎ

が色
いろ

づき、日
ひ

に日
ひ

に秋
あき

が深
ふか

まってきたことを感
かん

じます。昔
むかし

から日
に

本
ほん

人
じん

にとって重
じゅう

要
よう

な穀
こく

物
もつ

であるお米
こめ

をはじめ、大
だい

豆
ず

やそば、里
さと

いもなど、さ

まざまな作
さく

物
もつ

が収
しゅう

穫
かく

時
じ

期
き

を迎
むか

えています。各
かく

地
ち

で収
しゅう

穫
かく

を祝
いわ

うお祭
まつ

りが開
かい

催
さい

され、11月
がつ

23日
にち

には「新
にい

嘗
なめ

祭
さい

」という伝
でん

統
とう

的
てき

な宮
きゅう

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

が行
おこな

われま

す。この日
ひ

は「勤
きん

労
ろう

感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

」として国
こく

民
みん

の祝
しゅく

日
じつ

になっていますが、食
た

べ

ることは、たくさんの人
ひと

の勤
きん

労
ろう

に支
ささ

えられていることを忘
わす

れずに、日
ひ

々
び

の

食
しょく

事
じ

を大
たい

切
せつ

にいただきましょう。 

今月の給食費の口座振替は12月1日（月）です。


