
令和8年 １０月３０日 
江戸川区立大杉小学校 
校    長  藤 田   曉 美 
栄 養 士   井 上  め ぐ み 

  

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「和
わ

食
しょく

」というと何
なに

を思
おも

い浮
う

かべますか？ごはん・みそ汁
しる

・おかずの 

組
く

み合
あ

わせや、すし、そば、うどん、天
てん

ぷら、おでんなどの料
りょう

理
り

を思
おも

い 

浮
う

かべる人
ひと

もいるかもしれません。また、カレーなどといった外
がい

国
こく

から 

伝
つた

わった料
りょう

理
り

も、日
に

本
ほん

独
どく

自
じ

の料
りょう

理
り

として発
はっ

展
てん

してきました。 

 一
いっ

方
ぽう

で、郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

などの伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

が失
うしな

われつつあり、その保
ほ

護
ご

・継
けい

承
しょう

が 

課
か

題
だい

となっています。そのような背
はい

景
けい

から、２０１３年
ねん

に「和
わ

食
しょく

:日
に

本
ほん

人
じん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

」が

ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

へ登
とう

録
ろく

されました。これは料
りょう

理
り

としての和
わ

食
しょく

だけでなく、以
い

下
か

の４つがその

特
とく

徴
ちょう

として挙
あ

げられています。 

ご飯
はん

として食
た

べるほか、団
だん

子
ご

や餅
もち

に

したり、発
はっ

酵
こう

させて調
ちょう

味
み

料
りょう

にし

たりと、形
かたち

を変
か

えて用
もち

いられます。 

昆
こん

布
ぶ

やかつお節
ぶし

、煮
に

干
ぼ

し、干
ほ

ししい

たけなどの食
しょく

材
ざい

から「うま味
み

」を

引
ひ

き出
だ

したもので、和
わ

食
しょく

の味
あじ

の基
き

本
ほん

です。「うま味
み

」は日
に

本
ほん

人
じん

が発
はっ

見
けん

した日
に

本
ほん

独
どく

自
じ

の味
み

覚
かく

で、海
かい

外
がい

でも

「UMAMI
う ま み

」と呼
よ

ばれます。 

微
び

生
せい

物
ぶつ

の力
ちから

を利
り

用
よう

して、独
どく

特
とく

な

風
ふう

味
み

やうま味
み

を作
つく

り出
だ

した発
はっ

酵
こう

調
ちょう

味
み

料
りょう

の数
かず

々
かず

も、和
わ

食
しょく

には

欠
か

かせません。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

 

バランスよく食
た

べよう！ 

 バランスよく食
た

べるには、食
しょく

材
ざい

を「赤
あか

」・「黄
き

」・「緑
みどり

」の３つのなかまに分
わ

けることがコツです。

それぞれの色
いろ

には役
やく

割
わり

があり、「赤
あか

」は血
ち

や骨
ほね

などの体
からだ

をつくり、「黄
き

」は運
うん

動
どう

や勉
べん

強
きょう

に使
つか

う 

パワーをつくる、「緑
みどり

」は体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

きがあり、３つのバランスを保
たも

つことで健
けん

康
こう

な 

体
からだ

を維
い

持
じ

します。給
きゅう

食
しょく

では毎
まい

日
にち

 

「赤
あか

」・「黄
き

」・「緑
みどり

」３つの食
しょく

材
ざい

を 

使
つか

い、みなさんの成
せい

長
ちょう

に必
ひつ

要
よう

な 

栄
えい

養
よう

を提
てい

供
きょう

しています。ぜひ 

苦
にが

手
て

なものも一
ひと

口
くち

チャレンジして、 

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

になるように 

心
こころ

がけましょう。 

秋
あき

は昔
むかし

から日
に

本
ほん

人
じん

にとって重
じゅう

要
よう

な穀
こく

物
もつ

であるお米
こめ

をはじめ、大
だい

豆
ず

や

そば、里
さと

いもなど、多
おお

くの作
さく

物
もつ

が収
しゅう

穫
かく

時
じ

期
き

を迎
むか

えます。各
かく

地
ち

で収
しゅう

穫
かく

を

祝
いわ

うお祭
まつ

りが開
かい

催
さい

され、２３日
にち

には「新
にい

嘗
なめ

祭
さい

」という伝
でん

統
とう

的
てき

な宮
きゅう

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

が行
おこな

われます。この日
ひ

は「勤
きん

労
ろう

感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

」として国
こく

民
みん

の祝
しゅく

日
じつ

に

なっていますが、食
た

べることはたくさんの人
ひと

の勤
きん

労
ろう

に支
ささ

えられていることを

忘
わす

れずに、日
ひ

々
び

の食
しょく

事
じ

を大
たい

切
せつ

にいただきましょう。 

           １１月
がつ

１０日
と お か

と１７日
にち

は、江
え

戸
ど

川
がわ

区
く

のすべての小
しょう

・中
ちゅう

学
がっ

校
こう

に区
く

内
ない

の小
こ

松
まつ

菜
な

 

農
のう

家
か

さんから無
む

償
しょう

で小
こ

松
まつ

菜
な

が届
とど

けられます。これは、江
え

戸
ど

川
がわ

区
く

の 

特
とく

産
さん

品
ひん

である小
こ

松
まつ

菜
な

をみなさんに味
あじ

わってほしいという J A
ジェーエー

の取
と

り組
く

みです。大
おお

杉
すぎ

小
しょう

では 

１７日
にち

に小
こ

松
まつ

菜
な

農
のう

家
か

の「茂
も

呂
ろ

さん」から届
とど

けてもらった小
こ

松
まつ

菜
な

を使
つか

った献
こん

立
だて

を提
てい

供
きょう

します。 


