
  　 少
すこ

しずつ肌寒
はだざむ

くなってきました。秋
あき

の夜長
よなが

、午後
ごご

５時
じ

を過
す

ぎるとあっという間
ま

に外
そと

は真
ま

っ暗
くら

です。

　早
はや

めに家
いえ

に帰
かえ

って、夕食
ゆうしょく

の準備
じゅんび

のお手伝
てつだ

いをしましょう。自分
じぶん

のできる事
こと

から始
はじ

めるといいですね。

　自分
じぶん

が手伝
てつだ

って作
つく

った料理
りょうり

はいつも以上
いじょう

においしく感
かん

じられることでしょう。

　また、お手伝
てつだ

いをしながら今日
きょう

の出来事
できごと

（学校
がっこう

のはなしなど・・・）を話
はな

したりする事
こと

も、とても大切
たいせつ

なことですね。

　　　　11月
がつ

23日
にち

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」です。

　　　　勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

は、1948年
ねん

(昭和
しょうわ

23年
ねん

)に定
さだ

められた 　　　皆
みな

さんの地域
ちいき

では、どんな食
た

べ物
もの

がとれますか？

　　国民
こくみん

の祝日
しゅくじつ

で、「勤労
きんろう

をたつとび(尊
とうと

び)、生産
せいさん

を祝
いわ

い、 　　　野菜
やさい

・果物
くだもの

・魚介類
ぎょかいるい

・畜産物
ちくさんぶつ

など、日本
にほん

各地
かくち

では

　　国民
こくみん

が互
たが

いに感謝
かんしゃ

しあう」という意味
いみ

が込
こ

められています。 　　　様々
さまざま

な食
た

べ物
もの

が生産
せいさん

されています。

　　皆
みな

さんも、働
はたら

いている人
ひと

に感謝
かんしゃ

し、自分
じぶん

たちもお手伝
てつだ

い 　　　身近
みぢか

な地域
ちいき

でとれる食
た

べ物
もの

は、生産者
せいさんしゃ

の

　　出来
でき

ることがないか、探
さが

してみましょう。 　　　「顔
かお

が見
み

え、話
はなし

ができる」というよい点
てん

があります。

　　　食
た

べ物
もの

が皆
みな

さんのもとに運
はこ

ばれるまでの距離
きょり

が

　　　近
ちか

いので、新鮮
しんせん

なものを食
た

べることができます。

<11月
がつ

24日
にち

は和食
わしょく

の日
ひ

> 　　　地域
ちいき

でとれる食
た

べ物
もの

について、見直
みなお

してみましょう。

　11月
がつ

24日
にち

は、「和食
わしょく

の日
ひ

」として、日本
にほん

人
じん

の伝統
でんとう

的
てき

な

食文化
しょくぶんか

について見直
みなお

し、和食
わしょく

文化
ぶんか

のよさを伝
つた

えていく日
ひ

になりました。

和食
わしょく

の基本
きほん

は「だし」と言
い

われるように、第五
だいご

の味覚
みかく

である「うま味
み

」が凝縮
ぎょうしゅく

された「だし」は

素材
そざい

のおいしさを引
ひ

き立
た

ててくれます。

　「だし」のことをよく知
し

り、上手
じょうず

に「だし」を活用
かつよう

することができれば、日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な習
なら

わしを

継承
けいしょう

するだけではなく、もっと料理
りょうり

をおいしく、減塩
げんえん

などにもつながり、健康
けんこう

的
てき

な食生活
しょくせいかつ

を助
たす

けてくれます。

　私
わたし

たち日本人
にほんじん

の食生活
しょくせいかつ

は、米
こめ

を主食
しゅしょく

にして、野菜
やさい

・イモ類
るい

・魚介
ぎょかい

・海
かい

そう類
るい

などを副食
ふくしょく

とするスタイルを

長
なが

く続
つづ

けてきました。このような伝統的
でんとうてき

な日本
にほん

型
がた

食生活
しょくせいかつ

はカラダに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をたっぷりと含
ふく

んだ理想
りそう

なかたちです。

「まごわやさしい」とは、このように健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

に役立
やくだ

つ和
わ

の食材
しょくざい

の最初
さいしょ

の文字
もじ

を覚
おぼ

えやすく言
い

い表
あらわ

したものです。

地域
ちいき

の食
た

べ物
もの

を探
さが

してみよう！
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