
 

 

食育だより
しょくいく        

 
Ｒ3.11.19 庄原

しょうばら

保育所
ほ い くし ょ

 

朝晩
あさばん

が冷
ひ

え込
こ

むようになり秋
あき

も深
ふか

まってきました。 

旬
しゅん

の魚
さかな

には脂
あぶら

がたっぷりとのっていて、また旬
しゅん

の 

いも類
るい

も甘
あま

みが増
ま

し美味
お い

しい季節
き せ つ

になりました。こど

もたちの体
からだ

は春
はる

には身長
しんちょう

が伸
の

び、秋
あき

には体重
たいじゅう

が増
ふ

え

るといわれています。旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさん味わって
あ じ    

、

これからの寒さ
さむ  

に備
そ

えましょう。 

だしであじわう 

和食
わ し ょ く

の日
ひ

 

11月
がつ

24日
にち

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。 

“出汁
だ し

”を使った
つ か   

料理
りょうり

をお子
 こ

さんと一緒
いっしょ

に作って
つ く   

、

日本人
に ほ んじ ん

が 大切
たいせつ

に 育んで
は ぐ   

き た 和食
わしょく

文化
ぶ ん か

に つ い て

楽しみながら
た の       

考える
か ん    

機会
き か い

にしてみませんか？ 

＜和食
わしょく

文化
ぶ ん か

の 4つの特徴
とくちょう

＞ 

①新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

と味わい
あ じ    

をいかす知恵
ち え

と技
わざ

 

②四季
し き

のうつろいや自然
し ぜ ん

の美しさ
う つ    

を表現
ひょうげん

 

③栄養
えいよう

バランスがよく、健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

 

④年中行事
ねんじゅうぎょうじ

との深い
ふ か  

かかわり 

また、和食
わしょく

の基本
き ほ ん

は「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」です。 

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

とは日本人
に ほ んじ ん

の主食
しゅしょく

である、ごはん・汁物
しるもの

と 

3 つの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
ひつよう

な 

”エネルギーになるもの””体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
と と    

もの” 

”体
からだ

をつくるもの”という 3つの栄養素
え い よう そ

をバランス 

よくとることができます。 

＊和食
わしょく

の日
ひ

のチラシを配布
は い ふ

しています。 

出汁
だ し

のとり方
と  か た

や和食
わしょく

のクイズなど載って
の   

いるので、

子ども
こ   

たちと一緒
いっしょ

にしてみて下さい
く だ    

ね。 

 

“焼
や

きいも“をしました！！ 

11月
がつ

11日
にち

（木
もく

）に焼き芋
や   い も

をしました。子ども
こ   

たち

が、お散歩
 さ ん ぽ

で落ち葉
お  ば

や小枝
こ え だ

を拾って
ひろ    

きてくれま

した。保育所
ほ い くし ょ

で育てた
そ だ    

さつまいもを少し使い
すこ  つか  

、あ

とは農
のう

吉
きち

のさつまいもを使
つか

いました。 

自分
じ ぶ ん

たちで芋
いも

を包み
つつ  

、調理員
ちょうりいん

が焼き
や  

ました。旬
しゅん

の 食材
しょくざい

を味わう
あ じ    

事
こと

が出来て
で き  

良かった
よ    

です。

普段
ふ だ ん

、さつまいもを食べない
た    

子
こ

どもたちも「おい

しい！！」と食
た

べている姿
すがた

がありました。 

たぬき汁
じる

 

＊材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

・大根
だいこん

 中
ちゅう

1/4本
ほん

 

・白菜
はくさい

 2枚
まい

 

・にんじん 中
ちゅう

1/3本
ほん

 

・こんにゃく 1/3枚
まい

 

・ねぎ  3本
ほん

 

 

・だし用
よう

昆布
こ ん ぶ

 4ｃｍ角
かく

 

・かつお節
 ぶ し

 一
ひと

握り
に ぎ  

 

・水
みず

  400ＣＣ 

・しょうゆ 大
おお

さじ２ 

・塩
しお

  ひとつまみ 

＊作り方
つ く  か た

 

①
 

大根
だいこん

とにんじんをいちょう切り
ぎ  

にする。 

 こんにゃくと白菜
はくさい

は短冊
たんざく

切り
ぎ り

、ねぎは小口
こ ぐ ち

切り
ぎ  

にする。 

②水
みず

に昆布
こ ん ぶ

をつけて 30分
ぷん

くらい置いて
お   

おく。

火
ひ

にかけ、昆布
こ ん ぶ

がぽこぽこ動いたら
う ご     

昆布
こ ん ぶ

を

取り出し
と  だ  

、かつお節
 ぶ し

を入れ
い  

、沸騰
ふっとう

したら火
ひ

を

とめてこす。 

③野菜
や さ い

を入
い

れて、柔
やわ

らかくなったら味付
あ じ つ

けを

する。 


