
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

七尾市立朝日小学校 

令和 4年 11月号    
11月の給食目標 「食事のあいさつをきちんとしよう」  

 

和食
わしょく

は食材
しょくざい

そのものの味
あじ

を大事
だ い じ

にし、季節
き せ つ

の移
うつ

り変
か

わりや年中行事
ねんちゅうぎょうじ

と密接
みっせつ

に関
かか

わって育
はぐく

まれてきました。 

また、栄養
えいよう

バランスも整
ととの

えやすく、世界
せ か い

から注目
ちゅうもく

を集
あつ

めています。 

＜和食
わ し ょ く

の特徴
と く ち ょ う

＞ 
 

◆  新鮮
し ん せ ん

で多彩
た さ い

な食材
し ょ く ざ い

 

◆  「うま味
み

」を生
い

かした調理
ち ょ う り

 

◆  自然
し ぜ ん

の美
うつ く

しさと季節感
き せ つ か ん

 

◆  ごはんを主食
し ゅ し ょ く

に「一汁
い ち じ ゅ う

三菜
さ ん さ い

」 

◆  年中行事
ね ん ち ゅ う ぎ ょ う じ

と密接
み っ せ つ

な関
か か

わり 

 

 

和食
わしょく

はごはんを中心
ちゅうしん

とした食事
しょくじ

が基本
き ほ ん

で、その献立
こんだて

の考
かんが

え方
かた

に「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」がありま

す。ごはんにみそ汁
しる

や澄
す

まし汁
じる

などの汁物
しるもの

が１品
いっぴん

つくことを「一汁
いちじゅう

」、そして魚
さかな

や肉
にく

など

の大
おお

きなおかず（主
しゅ

菜
さい

）に和
あ

え物
もの

などの小
ちい

さなおかず（副菜
ふくさい

）が１～２品
ひん

つくことを「二
に

菜
さい

」、

「三菜
さんさい

」などといいます。 

汁物
しるもの

の中
なか

でも「みそ汁」は家庭
か て い

料理
りょうり

としてずっと食
た

べ継
つ

がれてきました。季節
き せ つ

の食材
しょくざい

を

使
つか

った具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

は栄養
えいよう

たっぷりで、給 食
きゅうしょく

にもよく登場
とうじょう

します。 

みなさんは、どんなみそ汁
しる

が好
す

きですか？ みそ汁
しる

の良
よ

さを見直
み な お

してみましょう。 

に  ほ  ん               か    て  い    り ょ う   り                          し る 

だしは、昆布
こ ん ぶ

やかつお節
ぶし

、煮干
に ぼ

しなどを煮出
に だ

し、うま味
み

だけを取
と

り出
だ

した汁
しる

です。

日本
に ほ ん

のだしの特徴
とくちょう

は「素材
そ ざ い

のよさを引
ひ

き出
だ

す」ことにあるといわれます。だしをき

かせることで塩分
えんぶん

の量
りょう

を少
すく

なくすることもできます。 

みそは大豆
だ い ず

を発酵
はっこう

させて作
つく

る調味料
ちょうみりょう

です。大豆
だ い ず

は良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

む

食品
しょくひん

で「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われます。また、発酵
はっこう

させることでうま味
み

のもとのアミノ酸
さん

や体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンがさらに多
おお

く生成
せいせい

されます。 

みそ汁
しる

のすごいところは、どんな食材
しょくざい

でも合
あ

うという点
てん

です。みそ自体
じ た い

にもうま味
み

があり、また、具
ぐ

のうま味
み

と合
あ

わさることで「うま味
み

の相乗
そうじょう

効果
こ う か

」でおいしくなり

ます。季節
き せ つ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたっぷり味
あじ

わうことができます。 

 

 

 


