
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年１０月３０日 

中能登町学校給食センター 

【中能登中学校】 

１１月２３日は「勤労感謝の日」です。この日はもともと「新嘗祭
にいなめさい

」といって、農作物の収穫に感謝

する行事が各地で行われた日でした。新型コロナもあった今年は、私たちの生活を支えるため、社会

の様々な場所で毎日一生懸命働く人たちにあらためて感謝の念が深まった年だったと思います。収穫

された農作物と働く人たちへの感謝の気持ちを忘れずに、毎日の食事を大切にいただきましょう。 

１１月２４日は“いい日本食”こと、「和食の日」です。和食は、日本人が古くから受け継いできた料理を

中心とした文化で、その根底には「自然の尊重
そんちょう

」という考え方があります。海・山・里の豊かな自然が育

む食材、うま味を生かした料理、米飯を中心とした献立が特徴で、栄養のバランスにも優れています。健

康的な食生活のために、ぜひとり入れてみませんか。 

ご飯を主役に「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」 

「うま味」を生かし、食材そのものの味を大切に 

季節感を大切に、年中行事にも関連させて 

「うま味」は日本で発見されました。和食には、このうま

味だけを取り出し、異なるうま味を組み合わせて味わいを

深めて料理に生かす技術があります。うす味で食材そのも

のの味を大切にします。 

和食は季節感をとても大事にします。四季の旬の食材を使

い、煮物、酢の物、焼き物、蒸し物など調理法も多彩。年

中行事に合わせた「行事食」もあります。 

日本伝統の和食の献立の基本は「一汁三菜」。主食のご飯に、

汁物と三種類のおかず(主菜１品、副菜２品)で構成されま

す。この組み合わせの食事は、栄養のバランスを整えやす

く、今、世界からも注目を集めています。 
食後、酸性に傾いた口の中をだ液の 

働きによって元の状態に戻し、歯の表

面を修復しています。ところが、いつまでも食べ

続ける「だらだら食べ」やスマートフォンやゲーム

などをしながらの「ながら食 

べ」をすると、いつまでも酸 

性に傾いたままで、虫歯にな 

りやすくなります。食事や間 

食は時間を決め、食後は歯み 

がきをしましょう。 

ハチマルニイマル 


