
 

                                    

              

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ま （まめ類
るい

） 

ご （ごまなど、種
しゅ

実類
じつるい

）  

は （わかめなど、海
かい

藻類
そうるい

） 

や （野菜類
や さ い る い

） 

さ （ 魚
さかな

） 

し （しいたけなど、きのこ類
るい

） 

い （いも類
るい

） 

 

 

 

 

令和６年１１月 白山市立白嶺小学校・中学校 

-ごはんを中心
ちゅうしん

とした「日本型
に ほ ん が た

食生活
しょくせいかつ

」を送ろう
お く     

- 

肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を防ぎ
ふ せ   

、健康
けんこう

で長
なが

生き
い   

す

るために、無機質
む き し つ

や食 物
しょくもつ

せんいの多い
お お   

食 材
しょくざい

や

噛
か

みごたえのあるものを多く
お お   

取り入れた
と  い   

日本
に ほ ん

型
がた

食生活
しょくせいかつ

はとても良い
よ   

と言われて
い     

います。 

２２日（金）の 給 食
きゅうしょく

は「まごはやさしい」

食 材
しょくざい

を全部
ぜ ん ぶ

そろえたメニューです。 

 11
  

月
がつ

24
  

日
にち

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。「和食
わしょく

」はユネスコの世界
せ か い

無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

にも登
とう

録されて
ろく       

います。ヘルシーな栄養面
えいようめん

だけでなく、

様々
さまざま

な食 材
しょくざい

を取り入れ
と  い  

、美しい
うつく   

盛り付け方
 も   つ  かた

で季節
き せ つ

を表 現
ひょうげん

するこ

とで、世界中
せかいじゅう

から注 目
ちゅうもく

を集めて
あ つ    

います。日本
に ほ ん

の 食
しょく

文化
ぶ ん か

「和食
わしょく

」の

よさを知り
し  

、未来
み ら い

に受けついで
う     

いきたいものですね。 

和食
わしょく

の基本
き ほ ん

と言われる
い    

「一 汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」とは、ご飯
 は ん

に汁物
しるもの

と３つの「菜
さい

（おかず）」を組み合わせた
く  あ    

献立
こんだて

です。

体
からだ

に必要な「 体
からだ

を作る
つ く  

食べもの
た    

」「エネルギーになる食べもの
た    

」「 体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの   

食べもの
た    

」の赤
あか

・黄
き

・

緑
みどり

のグループの食べもの
た    

をバランスよく食べる
た   

ことができます。 

また、「日本型
に ほ ん が た

食生活
しょくせいかつ

」によく使われる
つ か       

食 材
しょくざい

の 頭
あたま

の文字
も じ

をとったのが「まごはやさしい」です。これら

の食 品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に食べる
た    

ようにしましょう。 

—主食
しゅしょく

ー 

エネルギー源
        げ ん

となる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多く
おお  

含みます
ふく      

。和食
わしょく

の場合
ば あ い

はご飯
  はん

が基本
き ほ ん

です。 

—汁物
しるもの

ー 

「だし」をみそなどで、味付け
あ じ つ  

した汁
しる

に野菜
や さ い

や豆腐
と う ふ

、魚介類
ぎょかいるい

などを具
ぐ

にした料理
りょうり

です。 

—三菜
さんさい

ー 

「主
しゅ

菜
さい

」一品
ひとしな

、「副菜
ふくさい

」二品
ふたしな

を合わせた
あ    

おかずで、主食
しゅしょく

のご飯
  はん

だけでは不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を補います
おぎな      

。 

和食
わ し ょ く

の基本
き ほ ん

「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」 

おはしを使って
つ か   

上手
じょうず

に食べる
た   

事
こと

は和食
わしょく

を楽しむ
た の    

ための基本
き ほ ん

となります。自分
じ ぶ ん

のおはしの持ち方
も  か た

を確認
かくにん

して

みましょう。間違った
ま ち が    

持ち方
も  か た

をしている人
ひと

は、ぜひ、この機会
き か い

に正しく
た だ   

持てる
も   

よう、練 習
れんしゅう

しましょう。 

正しい
た だ   

えんぴつの持ち方
も   か た

で 

おはしを 1本
ほん

持つ
も  

 

「１」の字
じ

を書く
か  

ように 

たてに、おはしを動かす
うご    

 

下
した

のはしを親指
おやゆび

の付け根
つ  ね

から 

中指
なかゆび

と薬 指
くすりゆび

の 間
あいだ

に通す
とお  

。 

上
うえ

のはしだけを動
うご

か 

せるように練 習
れんしゅう

する 

正しい
ただ    

 はしの持ち方
も   か た

 練 習 法
れんしゅうほう

 


