
トライカード＆体調
たいち ょう

に気
き

を付
つ

けましょう 八王子市
は ち お う じ し

立
り つ

みなみ野
の

君田
き み だ

小学校
しょうがっこう

 11月
がつ

に6年生
ねんせい

の家庭科
か て いか

トライカードを参考
さんこう

にした給食
きゅうしょく

を

提供
ていきょう

しました！

「6年生
ねんせい

のロールキャベツ風
ふう

」、「6年生
ねんせい

の米粉
こめ こ

と豆乳
とうにゅう

の

クリームシチュー」の2品
ひん

です。

　どのメニューも、「おいしかった」「また食
た

べたい！」と、

とても好評
こうひょう

でした！「自分
じぶん

のメニューも出
だ

してほしい」と

いう声
こえ

もありました。

　ぜひ、6年生
ねんせい

になったら家庭科
か て いか

で

学
まな

んだことを活
い

かして、おうちで

料理
りょうり

を実践
じっせん

してトライカードで

教
おし

えてくださいね♪

楽
たの

しみにしています♪

　朝
あさ

夕
ゆう

は一段
いちだん

と冷
ひ

え込
こ

むようになりました。みなさんは体調
たいちょう

を

崩
くず

していませんか？

　人間
にんげん

の体
からだ

は抵抗力
ていこうりょく

や免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

すると、風邪
か ぜ

やインフル

エンザなどにかかりやすくなります。日頃
ひ ご ろ

から免疫力
めんえきりょく

・

抵抗
ていこう

力
りょく

をアップする生活
せいかつ

を心
こころ

がけなければいけません。

そのために重要
じゅうよう

なのが1日
にち

3食
しょく

、栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

を

しっかり食
た

べること、適度
て き ど

な運動
うんどう

をすること、そして十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

をとって休養
きゅうよう

することです。

普段
ふ だ ん

からできている人
ひと

も、

冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが

崩
くず

れないようにしましょう！

来年
らいねん

の給食
きゅうしょく

もお楽
たの

しみに!

 食
　しょく

と健康
け ん こ う

コラム 　　　　テーマ　：　日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶんか

を知
し

ろう！

　

　　日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

を支
ささ

えるのが「だし」

　です。かつお、昆布
こんぶ

、煮干
にぼ

しなど

　素材
そざい

ごとに味
あじ

わいが異
こと

なり、料理
りょうり

に

　合
あ

わせて使
つか

い分
わ

けられてきました。

　だしには食材
しょくざい

のうま味
み

を引
ひ

き出
だ

し、

　味
あじ

を豊
ゆた

かにする働
はたら

きがあります。

　だしの種類
しゅるい

や特徴
とくちょう

を知
し

ると、日々
ひび

の

　食事
しょくじ

がより楽
たの

しく、和食
わしょく

の魅力
みりょく

も

　ぐっと広
ひろ

がりますね。

　　　　　▶　だしの特徴
とくちょう

を知
し

ろう！

かつおだし

  豊
ゆた

かな風味
ふうみ

と上品
じょうひん

な香
かお

りが特徴
とくちょう

。

味噌汁
みそしる

、そば、うどんつゆなどに

合
あ

う。

昆布
こんぶ

だし

  食材
しょくざい

の味
あじ

や香
かお

りを活
い

かすことができ

る。湯豆腐
ゆどうふ

、おでん、野菜
やさい

の煮物
にもの

などに

合
あ

う。

煮干
にぼ

しだし

  かつおだしより酸味
さんみ

が弱
よわ

く、

強
つよ

い香
かお

りをもつだしが引
ひ

ける

のが特徴
とくちょう

。味噌汁
  みそしる

、ラーメンの

スープなどに向
む

いている。

八王子市の学校給食
がっこうきゅうしょく

では、削
けず

り節
ぶし

・昆布
こんぶ

・煮干
にぼ

しでだし

を引
ひ

き、献立
こんだて

に応
おう

じてうま味
み

の異
こと

なるだしを組
く

み合
あ

わ

せた「合
あ

わせだし」でうま味
み

を引
ひ

き出
だ

しています。だし

の力
ちから

を活
い

かした工夫
くふう

が、給食
きゅうしょく

をよりおいしく

する秘訣
ひけつ

です。

   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。

　現在
げんざい

、全国
ぜんこく

で３００件
けん

の食文化
しょくぶんか

が認
 みと

められており、「桑都
そ う と

・八王子
はちおうじ

のふるさと料理
りょうり

」も令和
れ い わ

6年
ねん

３月
がつ

に認定
にんてい

されました！

近代
きんだい

の１００年
ねん

フード部門
ぶ も ん

  ～明治
め い じ

・大正
たいしょう

に生
う

み出
だ

された食文化
しょくぶんか

～　22日
にち

にいただきます。

 美濃加茂
み の か も

市
し

は、岐阜県
ぎ ふ け ん

の中
ちゅう

南部
な ん ぶ

に位置
い ち

し、木曽川
き そ が わ

と飛騨
ひ だ

川
がわ

の合流点
ごうりゅうてん

にあります。宿場
しゅくば

町
まち

として栄
さか

えた町
まち

ということ

もあり、現在
げんざい

も商業
しょうぎょう

の中心地
ちゅうしんち

として栄
さか

えています。

　美濃加茂
み の か も

市
し

では、１２月
がつ

３１日
にち

を❝大歳（オオトシ）”と呼
よ

び、

大晦日
お お み そ か

には”大歳
おおとし

のごっつお（大歳
おおとし

のごちそう）”が必
かなら

ず食
しょく

卓
たく

にあがりました。大
おお

きな鍋
なべ

に切
き

った野菜
や さ い

やこんにゃく、豆
とう

腐
ふ

、油揚
あぶらあ

げを入
い

れて煮
に

た料理
り ょ うり

で、今
いま

も正月
しょうがつ

の定番
ていばん

料理
り ょ うり

とし

て食
た

べる家庭
か て い

も少
す く

なくありません。

2025年
12月

＊-・-＊

＊-・-＊

イノシン酸

イノシン酸

グルタミン酸
さん さん

さん

を食べて知ろう！１００年フード１００年フード
ねん

美濃加茂市
み の か も し

岐阜県
ぎふけん

を食べて知ろう！
た し

大歳のごっつお
オオトシ

食育だより
おいしいね



　

給食
き ゅ う し ょ く

を食
た

べて知
し

ろう！八王子
は ち お う じ

の魅力
み り ょ く

★

　八王子
は ち お う じ

市
し

は都内
と な い

で１番
ばん

多
おお

くの農産物
のうさんぶつ

を作
つ く

っています。

給食
きゅうしょく

で八王子
は ち お う じ

産
さん

の新鮮
しん せん

な食材
しょくざい

や、ご当地
と う ち

グルメを提供
ていきょう

し、子
こ

どもたちに地元
じ も と

八王子
は ち お う じ

の魅力
み り ょ く

を伝
つた

えています。

　八王子産ゆず
 は　ち　お　う　じ　さ　ん

　　　　小津町
お つ ま ち

産
さん

のゆずを使用
し よ う

します。ゆずには風邪
か ぜ

を

　　予防
よ ぼ う

したり、疲
つか

れをとったりするビタミンC
　しー

が

　　多
おお

く含
ふく

まれています。

　　　今年
こ と し

の冬至
と う じ

 は２２日
にち

 です。冬至
と う じ

 の少
すこ

し前
まえ

の

　　19日
にち

の給食
きゅうしょく

 でいただきます。

 八王子
は ち お う じ

産
さ ん

根
ね

しょうが

　独特
ど く と く

な香
かお

りと辛
から

みを持
も

つしょうがは、

肉
に く

や魚
さかな

の臭
く さ

みを消
け

して、料理
り ょ う り

をさらに

おいしくします。

　食
た

べると体
からだ

が温
あたた

まるので、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にもなります。

　4日
にち

の給食
きゅうしょく

でいただきます。

八王子産
は ち お う じ さ ん

ブロッコリー

　　　ブロッコリーはキャベツの仲間
な か ま

です。

　　涼
すず

しい気候
き こ う

を好
こ の

み、八王子市
は ち お う じ し

では１２月
がつ

にかけて、

　　多
おお

く収穫
しゅうかく

されます。

　　　１６日
にち

の給食
きゅうしょく

でいただきます。
 長

な が

く愛
あ い

され続
つ づ

ける

 八王子
は ち お う じ

市
し

のご当地
と う ち

グルメ

　八王子
は ち お う じ

ラーメン
　　　しょうゆベースのたれ、刻

きざ

み玉
たま

ねぎの

　　トッピングなどが特徴
とくちょう

の八王子
は ち お う じ

ラーメンは

　　60年以上
ねんいじょう

の歴史
れ き し

があります。給食
きゅうしょく

では

　　野菜
や さ い

たっぷりにアレンジしています。

　　　　５日
にち

の給食
きゅうしょく

でいただきます。

　　　　八王子
は ち お う じ

のご当地
と う ち

グルメ「八王子
は ち お う じ

ナポリタン」の

　　特徴
とくちょう

は、八王子
は ち お う じ

の食材
しょくざい

を使
つか

うこと、刻
きざ

み玉
たま

ねぎが

　　トッピングされていることなどです。

　　　１８日
にち

の給食
きゅうしょく

でいただきます。

　八王子
は ち お う じ

が「桑都
そ う と

」と呼
よ

ばれていたことにちなみ、

八王子産
は ち お う じ さ ん

の桑
く わ

の葉
は

粉
こ

を生地
き じ

に混
ま

ぜて、ほんのり緑色
みどりいろ

に

焼
や

き上
あ

げます。　23日
にち

の給食
きゅうしょく

でいただきます。

　クリスマスの特別
と く べ つ

メニュー

桑
そ う

都
と

カップケーキ

 有機
ゆ う き

野菜
や さ い

を食
た

べよう！自然
し ぜ ん

の力
ちから

でたくましく育
そ だ

った有機
ゆ う き

かぼちゃ

　　　市内
し な い

のひよどり山
やま

にある学校給食畑
がっこうきゅうしょくばたけ

で作
つ く

られた有機
ゆ う き

冬瓜
とうがん

を10月
がつ

に使用
し よ う

しました。

　　今月
こんげつ

は有機
ゆ う き

かぼちゃを使用
し よ う

します。　8日
よ う か

の給食
きゅうしょく

でいただきます。

《有機
ゆ う き

かぼちゃを育
そ だ

ててくださった大神
お お が み

さんからのメッセージ》

雨
あめ

不足
ぶ そ く

による生長
せいちょう

の遅
お く

れや、虫
む し

・病気
びょ うき

などとも向
む

き合
あ

って一生懸命
いっしょうけんめい

育
そだ

てて

きました。皆
みな

さんに喜
よろこ

んでもらえるような、甘
あま

くておいしいかぼちゃになっ

てくれていたら嬉
うれ

しいです。

有機農業
ゆ う き の う ぎ ょ う

とは・・・？

①化学的
か が く て き

に作
つ く

られた

肥料
ひ り ょ う

や農薬
のう やく

を使
つか

わない。

②遺伝子
い で ん し

組
く

み換
か

えを

していない。

③環境
かんきょう

への負担
ふ た ん

を

できるだけ少
す く

なくする。

八王子ナポリタン
は ち お う じ

はちめんかい こうしき

「八麺会」 公式キャラクター

「はちどん」

有
機
か
ぼ
ち
ゃ

豆知識＊ ＊

ゆ
う
き

がつ あじ

10月に味わった

有機とうがん
ゆうき

まめちしき


