
五
ご

感
かん

とは、味
み

覚
かく

・視
し

覚
かく

・聴
ちょう

覚
かく

・嗅
きゅう

覚
かく

・触
しょっ

覚
かく

の５
いつ

つの感
かん

覚
かく

のことです。このうち

舌
した

で感
かん

じるのが「味
み

覚
かく

」ですが、実
じつ

はそれ以
い

外
がい

の４
よっ

つの感
かん

覚
かく

も、食
た

べ物
もの

のおいしさに

深
ふか

く関
かか

わっています。食
た

べるときに五
ご

感
かん

を意
い

識
しき

してみましょう。 

気持
き も

ちの良
よ

い秋
あき

空
ぞら

が広
ひろ

がり、過
す

ごしやすい季節
きせつ

となりました。秋
あき

は、新米
しんまい

をはじ

め、芋
いも

、きのこ、栗
くり

、ぶどうや柿
かき

など、さまざまな農作物
のうさくもつ

が収
しゅう

穫
かく

の時
じ

期
き

を迎
むか

えて

います。秋刀魚
さ ん ま

や鮭
さけ

などの魚
さかな

も脂
あぶら

がのっておいしい季節
き せ つ

です。このように秋
あき

は

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

が豊富
ほ う ふ

で、気候
き こ う

も過
す

ごしやすく食
しょく

欲
よく

が増
ま

すことから、「味覚
み か く

の秋
あき

」や

「食
しょく

欲
よく

の秋
あき

」といわれます。五
ご

感
かん

を使
つか

って味
あじ

わい、食
しょく

事
じ

を楽
たの

しみましょう。 
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《 今月
こんげつ

の栄養
えいよう

目標
もくひょう

 》 
  

 

 

 

  黄色
きいろ

の食 品
しょくひん

は、「熱
ねつ

や 力
ちから

のもとになる」・「脳
のう

や体
からだ

のエネルギーになってくれる」・ 

「元気
げんき

に動
うご

くために必要
ひつよう

なパワーの 源
みなもと

になる」という 働
はたら

きがある食 品
しょくひん

です。 

 

黄
き

 色
いろ

 の 食
しょく

 品
ひん

 

米
こめ

 ・ パン ・ 芋
いも

 ・ 油
あぶら

 ・ 種
しゅ

実
じつ

（ごまやアーモンド）など 

 

 

 

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

を食
た

べましょう 



「お皿
さら

ピカピカ」を 

目
め

指
ざ

しましょう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

２3日
にち

(金
きん

) 長崎県
ながさきけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

 

≪長崎
ながさき

ちゃんぽん≫ 

 全
ぜん

国
こく

的
てき

に知
し

られている、長
なが

崎
さき

名
めい

物
ぶつ

の麺
めん

料
りょう

理
り

です。 

「ちゃんぽん」とは、様
さま

々
ざま

なものを混
ま

ぜることを 

意
い

味
み

します。豚
ぶた

肉
にく

や野菜
や さ い

、魚介類
ぎょかいるい

などの具
ぐ

を炒
いた

め、 

スープとちゃんぽん用
よう

の麺
めん

を加
くわ

え、煮
に

て作
つく

ります。 

(給 食
きゅうしょく

では、スープと麺
めん

を別々
べつべつ

に調理
ちょうり

します。) 

≪長
なが

崎
さき

天
てん

ぷら≫ 

 約
やく

400年前
ねんまえ

から伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

です。鶏肉
とりにく

や

魚介類
ぎょかいるい

、野菜類
やさいるい

などに、調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

を加
くわ

えた衣
ころも

を 

つけて揚
あ

げるのが特
とく

徴
ちょう

です。今
こん

回
かい

の給
きゅう

食
しょく

では、鶏
とり

肉
にく

の天
てん

ぷらを作
つく

ります。衣
ころも

には塩
しお

と醤
しょう

油
ゆ

で味
あじ

をつ

けて、カラッと揚
あ

げて提
てい

供
きょう

します。楽
たの

しみにして

いてください。 

10月
がつ

８
よう

日
か

(木
もく

) 世界
せ か い

の料理
りょうり

・スペイン 

≪トルティージャ≫ 

 平
たい

らに丸
まる

く焼
や

いたスペインのオムレツで、「スパ 

ニッシュオムレツ」とも呼
よ

ばれています。じゃがい 

も、玉
たま

葱
ねぎ

などの野
や

菜
さい

やベーコンなどを炒
いた

め、卵
たまご

を加
くわ

 

えて焼
や

いて作
つく

ります。給
きゅう

食
しょく

では、調
ちょう

理
り

作
さ

業
ぎょう

の都合
つ ご う

 

上
じょう

、四角
し か く

に切
き

って提供
ていきょう

します。 

≪コシード≫ 

 肉
にく

・野
や

菜
さい

・豆
まめ

などを長
ちょう

時
じ

間
かん

煮
に

込
こ

んだ、スペインの 

代
だい

表
ひょう

的
てき

な家
か

庭
てい

料
りょう

理
り

です。地
ち

域
いき

によって使
つか

う食
しょく

材
ざい

が 

異
こと

なります。今回
こんかい

の給 食
きゅうしょく

では、豚肉
ぶたにく

・人参
にんじん

・玉葱
たまねぎ

・ 

キャベツ・ひよこ豆
まめ

を具材
ぐ ざ い

に使用
し よ う

したコシードを作
つく

 

ります。ひよこ豆
まめ

はスペイン料
りょう

理
り

に欠
か

かせない食
しょく

 

材
ざい

の一
ひと

つです。 

 国
くに

では、10月
がつ

を「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

月
げっ

間
かん

」、10月
がつ

30日
にち

を「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

の日
ひ

」と定
さだ

めて

います。食
しょく

品
ひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
しょく

品
ひん

のことです。現
げん

在
ざい

、

日
に

本
ほん

の食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

は約
やく

38 ％
パーセント

（カロリーベース）※1と、多
おお

くを海
かい

外
がい

からの輸
ゆ

入
にゅう

に頼
たよ

っています。それにもかかわらず、年
ねん

間
かん

約
やく

461万
まん

トン（推
すい

計
けい

値
ち

）もの食
しょく

品
ひん

ロスが発
はっ

生
せい

し

ています※2。これは、１
ひと

人
り

１日
にち

当
あ

たり、おにぎり１個
こ

分
ぶん

を捨
す

てている量
りょう

に相
そう

当
とう

します。

食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らすことは、地
ち

球
きゅう

環
かん

境
きょう

を守
まも

り、限
かぎ

りある資
し

源
げん

を大
たい

切
せつ

にすることにつなが

ります。まずは、身
み

近
ぢか

なところから「もったいない」を減
へ

らしていきましょう。 

※1：農林水産省（令和６年度）  ※2：消費者庁・環境省・農林水産省（令和６年度） 

食
た

べているときも 

時
じ

間
かん

を意
い

識
しき

しましょう 

体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な量
りょう

を 

知
し

ることも大
たい

切
せつ

です 

 


