
 
 

 

和食
わしょく

は、日本
に ほ ん

独自
ど く じ

の気候
き こ う

・風土
ふ う ど

の中
なか

で育
はぐく

まれてきた自然
し ぜ ん

の尊重
そんちょう

が土台
ど だ い

となった日本人
に ほ ん じ ん

の 

伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

です。 

公立
こうりつ

保育所
ほ い く し ょ

及
およ

び認定
にんてい

こども園
えん

では乳幼児期
に ゅ う よ う じ き

から和食
わしょく

に親
した

しみを持
も

てるように、昆布
こ ん ぶ

や 

煮
に

干
ぼ

しなどの天然
てんねん

だしで『うま味
み

』が感
かん

じられる給食
きゅうしょく

を心掛
こころが

けています。 
 

  

 

今年
こ と し

も安全
あんぜん

でおいしい田
た

原産
わらさん

のエコ
え こ

米
まい

を１１月
がつ

から１月
がつ

までの３ヵ月間
かげつかん

､給食
きゅうしょく

に使用
し よ う

 

します。農薬
のうやく

と化学
か が く

肥料
ひり ょう

の使
し

用量
ようりょう

を通常
つうじょう

よりも半分
はんぶん

以下
い か

に減
へ

らして栽培
さいばい

された農作物
のうさくもつ

 

で、大阪府
おおさかふ

が市町村
しちょうそん

と連携
れんけい

して『大阪
おおさか

エコ
え こ

農産物
のうさんぶつ

』として認証
にんしょう

したお米
こめ

です。 

『安全
あんぜん

なものを食
た

べてもらいたい』という願
ねが

いが 

こめ
・ ・

られています。 

一
ひと

つぶ一
ひと

つぶを大切
たいせつ

に・・・ 

「いただきます」 

 

   

                                            

 

 
 

                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

                                           

 

バランス
ば ら ん す

の良
よ

い食事
し ょくじ

の合言葉
あ い こ と ば

！ 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

田
た

原
わら

産
さん

のエコ
え こ

米
まい

     を使用
し よ う

します！ 

 

 

年中行事
ねんじゅうぎょうじ

との密接
みっせつ

な関
かか

わり 

 

自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさの表現
ひょうげん

 
 

 

 

栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

がよく、健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

 

 

 

 

 

多様
た よ う

で新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

と素材
そ ざ い

の味
あじ

わいを活用
かつよう

 

 

 

 

  

 

 

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

を基本
き ほ ん

に、だしや発酵
はっこう

食品
しょくひん

など、うま味
み

 

を上手
じょうず

に使
つか

うことで長寿
ちょうじゅ

や肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

に役
やく

立
だ

って 

います。  

 

○ま （まめ） … 豆
まめ

類
るい

 

○ご （ごま） … 種
し ゅ

実
じつ

類
るい

 

○わ （わかめ）… 海
かい

そう類
るい

 

○や （やさい）… 野
や

菜
さい

 

○さ （さかな）… 魚
ぎ ょ

介
かい

類
るい

 

○し （しいたけ）…きのこ類
るい

 

○い （いも） …  いも類
るい

 

 

 

１１月
がつ

 ごごちちそそううささまま  
 

 

 
 

 

和食
わしょく

の４つの特徴
とくちょう

 

 

１１月
がつ

は『和
わ

ごはん月間
げっかん

』～１１月
がつ

２４日
にち

は“いい日
に

本
ほん

食
しょく

”『和食
わしょく

の日
ひ

』～ 

 

ごちそうさま 

 

 
 

   
 

  

 

 

 

 

合言葉
あ い こ と ば

を意識
い し き

することで、健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

へ無理
む り

なくつながっていきます。 

ちょい足
た

しする気持
き も

ちで食事
し ょくじ

に取
と

り入
い

れてみ

ましょう♪ 

 

 

 

海
うみ

、山
やま

、里
さと

と豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

が広
ひろ

がっているため

地域
ち い き

に根
ね

差
ざ

した多様
た よ う

な食材
しょくざい

が用
もち

いられてい

ます。 

 

食事
し ょくじ

の場
ば

で四季
し き

の移
うつ

ろいを表現
ひょうげん

し、季節感
き せ つ か ん

を 

楽
たの

しみます。 

食
しょく

を分
わ

け合
あ

い、食
しょく

の時間
じ か ん

をともにすること

で家族
か ぞ く

や地域
ち い き

のきずなを深
ふか

めてきました。 

 

しっかり噛
か

んで 

ごはんの甘
あま

みを 

感
かん

じてみよう！ 

 

 

人気
に ん き

の魚
さかな

メニュー
め に ゅ ー

！ 

２６日
にち

に登場
とうじょう

するよ♪ 

材料
ざいりょう

 使
し

用量
ようりょう

 

あじ三枚
さんまい

おろし １枚
まい

５０ｇ 

生姜
しょうが

汁
じる

 少々
しょうしょう

 

酒
さけ

 少々
しょうしょう

 

濃口
こいくち

しょうゆ 小
こ

さじ 1/3 

片栗
かたくり

粉
こ

 適量
てきりょう

 

揚
あ

げ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

 
〔作
つく

り方
かた

〕 

① 生姜
しょうが

汁
じる

・酒
さけ

・濃口
こいくち

しょうゆを 

合
あ

わせ、あじを漬
つ

ける。 

② ①に片栗
かたくり

粉
こ

をまぶし、170℃

～180℃の油
あぶら

で揚
あ

げる。 

 

あじの竜田
た つ た

揚
あ

げ 
 

 

※子
こ

ども１人分
ひとりぶん

 


