
 

                                    

              

 

令和 3 年 11 月 白山市立蕪城小学校 

山
やま

の紅葉
こうよう

も濃い
こ

色
いろ

になり、さつまいもや栗
くり

がおいしい季節
き せ つ

です。中でも
なか

一番
いちばん

おいし

いのはやはりお米
こめ

ですね。給食
きゅうしょく

のお米
こめ

は白山市産
はくさんしさん

のコシヒカリ１等
と う

米
まい

１００％で、

地元
じ も と

でとれたお米
  こめ

をみんなで食
た

べる地産地消
ちさんちしょう

です。みなさんは、毎日
まいにち

食べて
た

いるお米
 こめ

の粒
つぶ

を数えた
かぞ

ことはありますか？ひとくち約
やく

100粒
つぶ

、ご飯
  はん

茶碗
ちゃわん

一杯
いっぱい

で約
やく

2500～3000粒
つぶ

あります。残念
ざんねん

なことですが、給食
きゅうしょく

の後
あと

、おちゃわんにごはん粒
つぶ

がくっついたまま

重ねられて
かさ

いることもあります。お米
  こめ

の命
いのち

を大切
たいせつ

にしましょう。残
のこ

さずに食
た

べるこ

とは SDGs の一つでもある食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

にもなります。 

※SDGs：持続可能な開発目標 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ま・ご・わ・や・さ・し・い・をそろえて食べよう 

 

わしょくのよさをしろう 

さば缶
かん

で作
つく

ろう さばそぼろ丼
どん

 11/29の給 食
きゅうしょく

 

💛ざいりょう 

さば水
みず

煮
に

缶
かん

1缶
かん

   しょうがみじん切
ぎ

り 10ｇ   

しょうゆ・酒
さけ

大
おお

さじ 1ずつ   三
さん

温
おん

糖
とう

・みりん小
こ

さじ 2ず

つ  

💛作り方
つく  かた

 

① なべに汁
しる

を切
き

ったさば缶
かん

としょうがみじん切り
ぎ

を入
い

れ、

 

給食
きゅうしょく

は生産
せいさん

農家
のうか

さんのご協 力
きょうりょく

で、白山市産
はくさんしさん

の食材
しょくざい

をできるだけ多く
おお

取り入れて
と    い

います。地産地消
ちさんちしょう

は、作る
つく

人
ひと

、食べる
た

人
ひと

、地球
ちきゅう

環境
かんきょう

にも優しい
やさ

取組
とりくみ

で

す。 

11月
がつ

は、ねぎ、はくさい、さつまいも、たまねぎ、ブロッコリー、にんじん、

こまつな、きゃべつ、だいこん、なめことお米
こめ

が白山市産
はくさんしさん

です。作って
つく

くれた農家
の う か

さんの気持ち
きも

も一緒
いっしょ

にいただきましょう。 

和食
わしょく

の「まごわやさしい」とよばれる食べもの
た

は、 

昔
むかし

から日本人
にほんじん

の健康
けんこう

を支えて
ささ

きた食べもの
た

です。 
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しいたけ（きのこ類） 

 しいたけ、しめじ、
えのきなどのきのこ
類は、骨の成長を助け
るビタミンやミネラ
ル、食物せんいが豊富
です。 

まめ 

 大豆や豆腐、納豆などの
大豆製品は日本になじみ
のある食べ物です。大豆は
「畑の肉」と言われるほ
ど、体を作るもととなるた
んぱく質がたくさん入っ
ています。 

ごま 

 ごまなどの植物の種や
実は、一つぶ一つぶは小
さいですが、体によい働
きをする油や栄養素がぎ
っしりつまっています。 

やさい 

 ビタミンや食物
せんいの宝箱です。
風邪などから体を
守ってくれます。 
おなかの調子も

よくして 
くれます。 

さかな 

 体を作るも
ととなるたん
ぱく質や、血液
の流れをよく
してくれる脂
が多く含まれ
ています。 

わかめ（海そう） 

 わかめやひじきなどの海
そうには鉄やカルシウムが
豊富です。鉄は血を作る材
料になります。 
カルシウムは骨を作る材料
になります。 

いも 

 いも類は食物せん
いとビタミンCが豊
富です。体をうごか
すエネルギーになる
炭水化物もたくさん
入っています。 

さばのたったあげ（さ）  

ひじきのいりに（ご・わ・や）  

うちまめとこんさいみそしる 

（ま・さ・し・い）  

 

１１月２４日（水）は、 
「 まごわやさ しい 」
食材
し ょ く ざ い

が、すべてそろっ
た給食

きゅうしょく

です。数
か ぞ

えな
がら食

た

べましょう。 


