
 

                                    

              

 

令和 7年 11月 白山市立蕪城小学校 

だんだんと寒
さむ

くなってきましたね。これからの季節
き せ つ

は空気
く う き

の乾燥
かんそう

や、気温
き お ん

の変化
へ ん か

の激
はげ

しさなど風邪
か ぜ

をひきやすい要素
よ う そ

でいっぱいです。風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

には、手洗
て あ ら

い、うがい、そし

てなにより普段
ふ だ ん

からの栄養
えいよう

バランスのとれた食生活
しょくせいかつ

が大切
たいせつ

です。しっかり食
た

べて、風邪
か ぜ

をふきとばしてしまいましょう！ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

ま・ご・わ・や・さ・し・い・をそろえて食
た

べよう 
 

和
わ

食
しょく

の「まごわやさしい」とよばれる食
た

べものは、 

昔
むかし

から日
に

本
ほん

人
じん

の健
けん

康
こう

を支
ささ

えてきた食
た

べものです。 
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しいたけ（きのこ類
るい

） 

 しいたけ、しめじ、えの

きなどのきのこ類
るい

は、骨
ほね

の成長
せいちょう

を助
たす

けるビタミ

ンやミネラル、食物
しょくもつ

せん

いが豊富
ほ う ふ

です。 

まめ 

 大豆
だ い ず

や豆腐
と う ふ

、納豆
なっとう

などの大豆
だ い ず

製品
せいひん

は日本
に ほ ん

になじみのある食
た

べ物
もの

です。大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と

言
い

われるほど、体
からだ

を作
つく

るもと

となるたんぱく質
しつ

がたくさん

入
はい

っています。 

ごま 

 ごまなどの植物
しょくぶつ

の種
たね

や実
み

は、一
ひと

つぶ一
ひと

つぶは小
ちい

さいで

すが、体
からだ

によい働
はたら

きをする

油
あぶら

や栄養素
えいようそ

がぎっしりつま

っています。 

やさい 

 ビタミンや食物
しょくもつ

せ

んいの宝箱
たからばこ

です。風邪
か ぜ

などから 体
からだ

を守
まも

って

くれます。おなかの

調子
ちょうし

もよくして 

くれます。 

さかな 

 体
からだ

を作
つく

るもと

となるたんぱく

質
しつ

や、血液
けつえき

の流
なが

れ

をよくしてくれ

る 脂
あぶら

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。 

わかめ（海
かい

そう） 

 わかめやひじきなどの海
かい

そう

には鉄
てつ

やカルシウムが豊富
ほ う ふ

で

す。鉄
てつ

は血
ち

を作
つく

る材料
ざいりょう

になりま

す。カルシウムは骨
ほね

を作
つく

る材料
ざいりょう

になります。 

いも 

 いも類
るい

は食物
しょくもつ

せんい

とビタミン C が豊富
ほ う ふ

で

す。体
からだ

をうごかすエネ

ルギーになる炭水化物
たんすいかぶつ

もたくさん入
はい

っていま

す。 

１１月
がつ

24日
か

は「和食
わしょ く

の日
ひ

」で

す。「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

)」は、世
せ

界
かい

に誇
ほこ

れる日
に

本
ほん

の伝
でん

統
と う

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

です。

和食
わしょ く

のよさを知
し

り、受
う

け継
つ

いで

いきましょう。  

21日
にち

の給食
きゅうしょく

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。 

 

わしょくのよさをしろう 

日本
に ほ ん

各地
か く ち

では、お米
こめ

や野菜
や さ い

、魚
さかな

など新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

が豊富
ほ う ふ

にとれそ

れを生
い

かす 調
ちょう

理
り

技
ぎ

術
じゅつ

や道
どう

具
ぐ

が

発達
はったつ

しています。 

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

(ごはん・汁物
しるもの

・おかず 3品
しな

)

を基本
き ほ ん

とした日本
に ほ ん

の食事
しょくじ

は、栄養
えいよう

バ

ランスが良
よ

いといわれ、健康
けんこう

長寿
ちょうじゅ

に役立
や く だ

っています。 

 季節
き せ つ

の食材
しょくざい

を使
つか

い、季節
き せ つ

に合
あ

った

器
うつわ

や盛
も

りつけなどを工夫
く ふ う

し、食事
しょくじ

の

場
ば

で季節感
きせつかん

を楽
たの

しむことができます。 

 日本
に ほ ん

の 食
しょく

文化
ぶ ん か

は、正月
しょうがつ

や

節分
せつぶん

などの年中行事
ねんじゅうぎょうじ

と密接
みっせつ

に

かかわっていて、家庭
か て い

や地域
ち い き

で

受
う

け継
つ

がれています。 

和食
わし ょ く

文化
ぶ ん か

の 

特徴
とくちょう

 

新
しん

鮮
せん

で豊
ゆた

かな食
しょく

材
ざい

の活
かつ

用
よ う

 栄養
えいよう

バランスが良
よ

い 

自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや四季
し き

を表現
ひょうげん

 年中行事
ねんちゅうぎょうじ

との関
かか

わり 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

① ② ③ 

 

④ 

こんぶとかつお節
ぶし

の

混合
こんごう

だしの場合
ば あ い

 

①               ②               ③             ④ 

まも わしょく    ぶんか 

わしょく    きほん 


