
　食育
しょくいく

だより　令和
れ い わ

8年
ねん

度
ど

　11月
がつ

号
ごう

　八王子市立
は ち お う じ し り つ

いずみの森
もり

義務
ぎ む

教育
きょういく

学校
  がっこう

よくかんで食
た

べよう！

11月
が つ

８日
よ う か

はいい歯
は

の日
ひ

 食
しょく

と健康
け ん こ う

コラム 　　　　テーマ　：　感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもって食事
しょくじ

をしよう！！

　　他
ほか

にもどんなできることがあるか考
かんが

えてみよう！

　よくかんで食
た

べるとだ液
えき

がたくさん出
で

て食
た

べ物
もの

のカスや細
さい

きんを洗
あら

い流
なが

してくれます。

　「歯
は

をみがく」ことはもちろん、よくかむことでもむし歯
ば

を予防
よ ぼ う

することができます。

また、よくかむことで消化
しょうか

がよくなり、肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

する、脳
のう

を刺激
し げ き

して頭
あたま

の働
はたら

きがよく

なる、などのよいことがあります。

　ご家庭
か て い

でもよくかんで食
た

べる、小魚
こざかな

やかみ応
ごた

えのある料理
りょうり

を食
た

べるなど歯
は

の健康
けんこう

に

ついて考
かんが

えてみてはいかがでしょうか。体
からだ

の健康
けんこう

のためにも、歯
は

・口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

ちま

しょう！

▶感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちはどうやって伝
つた

える？
　食事

しょくじ

のあいさつ「いただきます」

や「ごちそうさま」にはどんな意味
い み

が込
こ

められているでしょう？

 食材
しょくざい

の命
いのち

をいただくことへの感謝
かんしゃ

、

作
つく

ってくれた人
ひと

や食材
しょくざい

を生産
せいさん

して

くれた人
ひと

への感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちがこもっ

たあいさつですね。

 食事
しょくじ

をいただく側
がわ

の私
わたし

たちが、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを伝
つた

えるにはどんなことが

できるか考
かんが

えてみましょう！

　10月
がつ

の最終週
さいしゅうしゅう

に、3年生
ねんせい

の食育授業
しょくいくじゅぎょう

を行
おこな

います。

　大豆
だ い ず

に含
ふく

まれる栄養
えいよう

と、どんな食品
しょくひん

に変身
へんしん

していくかと

いう内容
ないよう

です。大豆
だ い ず

はみなさんに食
た

べてもらいたい食品
しょくひん

です。育
そだ

てている3年生
ねんせい

に、大豆
だ い ず

をもっと好
す

きになって、

たくさん食
た

べてもらえるといいなと思
おも

います。

　泉澤校長先生
いずみさわこうちょうせんせい

からも応援
おうえん

メッ

セージをいただきました。

　あと一口
ひとくち

食
た

べるなど、クラス

の目標
もくひょう

は引
ひ

き続
つづ

き取
と

り組
く

みま

しょう！

10月
が つ

13日
に ち

～16日
に ち

 もったいない大作戦
だ い さ く せ ん

6年
ね ん

生
せ い

食育
しょくいく

授業
じゅぎょう

「まかせてね！今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」 7年
ね ん

生
せ い

食育
しょくいく

授業
じゅぎょう

「パフォーマンスアップ献立
こ ん だ て

」

3年生
ね ん せ い

食育
しょくいく

授業
じゅぎょう

「大豆
だ い ず

のお話
はなし

」

　9月
がつ

と、10月
がつ

に6年生
ねんせい

の家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

を行
おこな

いました。

　給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

の決
き

まりを使
つか

って、3学期
が っ き

の分
ぶん

として考
かんが

えて

もらい、実際
じっさい

に給食
きゅうしょく

で作
つく

るというものです。

　給食
きゅうしょく

の決
き

まりは細
こま

かくたくさんあります。厳選
げんせん

していて

も長
なが

い話
はなし

をしっかり聞
き

いてくれました。残念
ざんねん

ながら全員
ぜんいん

分
ぶん

を採用
さいよう

はできませんが、楽
たの

しみにしていてください。

　10月
がつ

に7年生
ねんせい

の家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

を行
おこな

いました。

　左記
さ き

のように6年生
ねんせい

で考
かんが

えた給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

づくりを思
おも

い出
だ

しながら、難易度
な ん い ど

が上
あ

がった献立
こんだて

作
づく

りをします。

　パフォーマンスアップに必要
ひつよう

な栄養素
え いよ うそ

を調
しら

べ、どんな食品
しょくひん

に含
ふく

まれているのかを調
しら

べ、食品
しょくひん

にあった調理法
ちょうりほう

で献立
こんだて

を

考
かんが

えます。こちらも楽
たの

しみにしていてください。

令和8年（202６年）

＊

＊-・-＊

むし歯予防のためのポイント
ば よ ぼう

のこ た

なるべく残さず食べる

しょっき つか

食器をキレイに使う

つく ひと

作ってくれた人に
つた

「ごちそうさま」と伝える

かたづ じゅんび てつだ

片付けや準備を手伝う

11月



天狗
て ん ぐ

ごはん 山
や ま

の幸
さ ち

和
あ

え 高尾揚
た か お あ

げ もみじあんかけ 翠
す い

靄
あ い

汁
じ る

　葉
は

っぱも含
ふ く

めて丸
まる

ごと大根
だいこん

を使
つか

い、

11日
にち

は「はち大根
だいこん

と豚
ぶた

の角煮
か く に

丼
どん

」を、

26日
にち

は「はち大根
だいこん

おろしスパゲティ」を味
あじ

わいま

す。

八王子
はちおうじさ

産
ん

ゆず

高尾山
た か お さ ん

御膳
ご ぜ ん

        絹産業
きぬさんぎょう

で栄
さか

えた養蚕農家
よ う さ ん の う か

の人
ひと

たちは、大切
たいせつ

な蚕
かいこ

のお守
まも

りを高尾山
た か お さ ん

薬王院
　やくおういん

に

      授
さず

かりに行
い

きました。このお守
まも

りの噂
うわさ

が広
ひろ

がり、多
おお

くの人
ひと

が参拝
さんぱい

し、今
いま

では

      高尾山
た か お さ ん

は「祈
いの

りの山
やま

」として大切
たいせつ

にされています。

　　　11月
が つ

は地産地消
ち さ ん ち し ょ う

月間
げ っ か ん

です！～自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう～

　　八王子市
は ち お う じ し

では、地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

を積極的
せっきょくてき

に給食
きゅうしょく

で使用
し よ う

することで、地域
ち い き

でとれた食材
しょくざい

の良
よ

さを知
し

り、

　生産者
せいさんしゃ

の方々
かたがた

への感謝
かんしゃ

の心
こころ

や郷土
きょうど

愛
あい

を育
はぐく

む食育
しょくいく

を推進
すいしん

しています。

　　🍚２0日
は つ か

「八王子産
は ち お う じ さ ん

の白
し ろ

いごはん」を食
た

べる日
ひ

　私
わたし

たちが作
つ く

った地元
じ も と

のお米
こめ

を食
た

べてもらえることが最高
さいこう

にうれしくて、今年
こ と し

もは

りきって作
つ く

りました！私
わたし

は田
た

んぼが広
ひろ

がる高月町
たかつきまち

の風景
ふうけい

が大好
だ い す

きで、この自然
し ぜ ん

が

100年後
ね ん ご

も続
つづ

いて欲
ほ

しいと願
ねが

っています。みんなが、お米
こめ

を食
た

べてくれることが、

田
た

んぼを守
まも

っていくことにも繋
つな

がります。しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

にすごしてくださ

い！！

〈米農家
こ め の う か

 「石川　研
いしかわ けん

 さん」からメッセージ〉

　 １１月
が つ

２４日
か

は

　　和食
わ し ょ く

の日
ひ

　　「和食
わ し ょく

の味
あじ

」の鍵
かぎ

になるのは『出汁
だ し

のうま味
み

』です。日本
に ほ ん

で発見
はっけん

された

　『うま味
み

』は今
いま

や、『UMAMI
う ま み

』 として世界
せ か い

で注目
ちゅうもく

されています。給食
きゅうしょく

の

　汁
しる

物
もの

の出汁
だ し

は、けずり節
ぶし

や煮干
に ぼ

し、昆布
こ ん ぶ

からとっています。

　　日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶんか

である「和食
わ し ょく

」を大切
たいせつ

にして、日々
ひ び

の生活
せいかつ

に活
い

かしましょう。

　高尾山
た か お さ ん

は古
ふる

くから「天狗
て ん ぐ

が住
す

む山
やま

」と言
い

われていま

す。 赤米
あかまい

でご飯
はん

を色
いろ

づけ

し、天狗
て ん ぐ

の帽子
ぼ う し

を

黒
くろ

ごまで表
あらわ

しました。

　しらたきで高尾山
た か お さ ん

の蛇
じゃたき

滝

や琵琶
び わ

滝
たき

を表現
ひょうげん

し、山
やま

の幸
さち

であるきくらげを入
い

れた

和
あ

え物
もの

です。

　高尾山
た か お さ ん

に広
ひろ

がる美
うつく

しい

紅葉
こう よう

をもみじの形
かたち

をした

かまぼこを使
つか

って表
あらわ

しま

した。

　高尾
た か お

の自然
し ぜ ん

をイメージし

ました。汁
しる

の中
なか

にあおさを

入
い

れて山
やま

の中
なか

に立
た

ちこめる

翠
すいあい

靄（みどり色
いろ

の靄
もや

）

を表
あらわ

しました。

　　１００年
ねん

フードとは、地域
ち い き

の食文化
しょくぶんか

を、未来
み ら い

に向
む

けて100年
ねん

続
 つづ

けていくことを目指
め ざ

した、文化
ぶ ん か

庁
ちょう

の取組
とりくみ

です。

未来
み ら い

の１００年
ね ん

フード部門
ぶ も ん

  ～目指
め ざ

せ、１００年
ね ん

！～　３０日
に ち

にいただきます。

　いわき市
し

は福島県
ふくしま けん

の東南
とうなん

部
ぶ

にあります。

　「いわき七
なな

浜
はま

 」と呼
よ

ばれる七
なな

つの浜
はま

があり、周辺
しゅうへん

には多
おお

く

の漁港
ぎょこう

があります。一年
いちねん

を通
とお

していろいろな魚
さかな

がとれま

す。

　 

　

　サンマのすり身
み

にみそやネギ、しょうがなどを混
ま

ぜてハンバーグの

ように丸
まる

めて焼
や

いた、いわき市
し

発祥
はっしょう

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。

　サンマを焼
や

くときに油
あぶら

で火
ひ

がポーポーと燃
も

え上
あ

がることから、この

名前
な ま え

が付
つ

いたとも言
い

われています。いわき市
し

では料理
り ょ う り

教室
きょうしつ

の開催
かいさい

や、給食
きゅうしょく

での提供
ていきょう

を通
つう

じて、代々
だいだい

受
う

け継
つ

がれるような取組
とりくみ

が行
おこな

われ

ています。

　　　　　　13日
にち

の給食
きゅうしょく

でいただきます。

～ 過去
か こ

・現在
げんざい

・未来
み ら い

へと紡
つむ

ぐ　ぼく　わたしの　日本
に ほ ん

遺産
い さ ん

献立
こ ん だ て

 ～

八王子産
は ち お う じ さ ん

大根
だいこん

　八王子駅
は ち お う じ え き

から西
に し

へ車
くるま

で30分
ぷん

、山
やま

の中
なか

にある小
お

津
つ

町
まち

の豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

の中
なか

で、すくすくと育
そだ

った

ゆずを、24日
か

の給食
きゅうしょく

で味
あじ

わいます。

いわき市
し

サンマのポーポー焼き
や

１００年フード

を食べて

に ほん しょく ぶん か
ねん

た 日本の食文化をまなぼう！日本の食文化をまなぼう！

福島県
ふくしまけん


