
  

                                      

 

 

 

 

 

 「和食」は、日本の自然や歴史から生まれ、私たちが昔から受け継いできた食文化です。和食の

基本である「だし」に注目してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・お腹いっぱいに感じ、食べ過ぎを防ぐことができる。 

・食べ物が細かくなり、消化吸収が良くなる。 

・唾液がたくさんでるので、虫歯の予防につながる。 

・脳を刺激し、頭の働きが良くなる。 

 

  

給食では、鮭やほっけ、さばな

ど様々な種類のお魚料理がでま

す。どのお魚にも骨があるので、

よくかまず飲み込んでしまうと、

喉に骨がささる恐れがあります。

お魚を食べる際はよくかんで、骨

があれば取り除くよう、御家庭で

も子どもたちにお声かけをお願

いします。 

                           令和６年１０月３１日 

藤 野 南 小 学 校 

石 山 緑 小 学 校 

食育だより 

かつおぶし 

 

昆布 

 

煮干し 

 

干ししいたけ 

 

日本の昆布は 95％北海道で採れ

ています。北海道の昆布には「日高

昆布」「利尻昆布」「羅臼昆布」等が

あり、昆布によって、だしの味わい

が異なります。そのため、料理に合

わせて昆布を使い分けます。 

 かつおを一度加熱してか

ら乾燥させて加工し、使用

する際は薄く削ります。う

まみが多く、汁物のみなら

ず、煮物や和え物など幅広

く料理に使用されます。 

 煮干しは、小魚を煮て干した

もので、カタクチイワシで作っ

たものが最も一般的ですが、マ

イワシ、ウルメイワシ、トビウ

オなどを原料としたものもあ

ります。 

 干ししいたけに含まれるう

まみ成分は、干ししいたけに

しかありません。生しいたけ

にはあまり含まれていません

が干すことで、うまみ成分が

増えます。 

 だしは 1 種類からとってもおいしいですが、2 種類のだしを掛け合わせることによって、

よりうまみの強いだしをとることができます。おいしいだしをとることで、薄味でもおいし

く食べることができます。 

よくかむことの効果 

 食事中、食べ物をよくかんで食べているでしょうか。

よくかんで食べると良いことがあります。ぜひよくかむ

ことを意識して食べてみましょう。 

魚の骨にご注意を。 

https://www.google.co.jp/url?esrc=s&q=&rct=j&sa=U&url=https://www.sozai-library.com/sozai/10399&ved=2ahUKEwibrevMrufzAhXYQN4KHfX2CvA4FBCqhQF6BAgAEAE&usg=AOvVaw33OQvL8YOimt32rqAYej0p
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https://cotoca-senju.jp/1889/&psig=AOvVaw2lUMI20MjESTWjfk2UFWuk&ust=1621585408605000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCODPlMXq1_ACFQAAAAAdAAAAABAJ
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１ 
･たぬきうどん 

･バターポテト 

･柿 
小麦粉･えび･あさり･人参･

春菊･ごぼう･切干大根･ひじ

き･小麦粉･卵･鶏肉･つと･ほ

うれん草･長ねぎ･たもぎ茸･

干ししいたけ･唐辛子/じゃ

がいも･ﾊﾞﾀｰ･牛乳･ｽｷﾑﾐﾙｸ/

柿  

４  
 

振替休日 

(文化の日) 

５ ごはん 

･豆腐のｵｲｽﾀｰｿｰｽ煮 

･揚げぎょうざ 

･ごま和え 

６ 背割コッペ 

･コーンシチュー 
･ウインナーソテー 

･オニオンチップサラダ  

７ ごはん 

･いも団子汁 

･いわしのｶﾘｶﾘﾌﾗｲ 

･納豆 

８  
･塩ラーメン 

･シナモンポテト 

･バナナ 

米/豆腐･豚肉･ピーマン･玉

ねぎ･長ねぎ･人参･しょう

が･にんにく･ｵｲｽﾀｰｿｰｽ/キャ

ベツ･豚肉･ひじき･鶏肉･長

ねぎ･ごま油･しょうが･干し

しいたけ･ホタテエキス･か

きエキス･小麦粉/ほうれん

草･白菜･ごま 

小麦粉･卵･乳/ｺｰﾝ･ﾍﾞｰｺﾝ･玉

ねぎ･人参･じゃがいも･ﾊﾟｾ

ﾘ･小麦粉･ﾊﾞﾀｰ･ｽｷﾑﾐﾙｸ･ﾁｰ

ｽﾞ･牛乳･豆乳･鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ/鶏

肉･豚肉･えんどう豆･ｹﾁｬｯ

ﾌﾟ･中濃ｿｰｽ/ハム･キャベツ･

きゅうり･ｺｰﾝ･玉ねぎ･ごま  

米/鶏肉･じゃがいも･人参･

大根･ごぼう･長ねぎ/いわ

し･とうもろこし･しょう

が･じゃがいも･米/大豆･か

つおエキス 

小麦粉･豚肉･しょうが･にん

にく･メンマ･つと･もやし･

人参･玉ねぎ･白菜･長ねぎ･

ほうれん草･わかめ･鶏がら/

さつまいも/バナナ 

１１  
･きのこごはん 

･みそ汁 
･ちくわﾁｰｽﾞつめﾌﾗｲ 

１２ 
･鮭ミックス丼 

･みそ汁 

･もやしのごまｻﾗﾀﾞ 

１３ ロールパン 

･ポトフ 

･野菜コロッケ 

･黄桃(缶詰) 

１４ ごはん 

･みそ汁 

･さんま煮付け 

･柿 

１５ 
･ゆであげｶﾚｰｿｰｽ 

･バジルポテト 

米･大麦･油揚げ･人参･ごぼ

う･ひじき･えのき･しめじ･

たもぎ茸･干ししいたけ･グ

リンピース/高野豆腐･小松

菜･みそ/ちくわ･ﾁｰｽﾞ･小麦

粉･卵･パン粉 

米･鮭･しょうが･厚揚げ･小

麦粉･玉ねぎ･たけのこ･人

参･ピーマン･ごま/大根･人

参･ごぼう･みそ/ほうれん

草･もやし･人参･みそ･豆板

醤･ごま 

小麦粉･卵･乳/鶏肉･豚肉･ﾍﾞ

ｰｺﾝ･ｷｬﾍﾞﾂ･じゃがいも･人

参･大根･さやいんげん･鶏ｶﾞ

ﾗｽｰﾌﾟ/じゃがいも･豚肉･玉

ねぎ･コーン･人参･グリンピ

ース･スキムミルク･小麦粉･

パン粉･ごま/黄桃缶 

米/キャベツ･油揚げ･みそ/

さんま･しょうが/柿 

小麦粉･パセリ･豚肉･玉ね

ぎ･人参･大豆水煮･マッシュ

ルーム･セロリ･しょうが･に

んにく･小麦粉･カレー粉･カ

レールウ･ケチャップ･ﾃﾞﾐｸﾞ

ﾗｽｿｰｽ･ｳｽﾀｰｿｰｽ･中濃ｿｰｽ･鶏

ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ/じゃがいも･にんに

く･ｵﾘｰﾌﾞ油･バジル 

１８ 

 

振替休業日 

１９  
･厚揚げ入り肉いため丼 

･みそ汁 

･柿 

２０ 横割バンズ 

･ｷｬﾛｯﾄﾎﾟﾀｰｼﾞｭ 

･ハンバーグ（ｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ） 

･大根サラダ 

２１  
･和風そぼろごはん 

･みそ汁 
･みかん 

２２ 

･芦別ｶﾞﾀﾀﾝﾗｰﾒﾝ 

･青のりポテト 

･パイン缶 
米･豚肉･メンマ･人参･もや

し･しょうが･にんにく･ほう

れん草･厚揚げ･玉ねぎ･りん

ご･ｳｽﾀｰｿｰｽ･豆板醤･ごま油･

ごま/じゃがいも･長ねぎ･わ

かめ･みそ/柿 

小麦粉･卵･乳/ﾍﾞｰｺﾝ･じゃが

いも･人参･玉ねぎ･パセリ･

小麦粉･豆乳･牛乳･ﾊﾞﾀｰ･ﾁｰ

ｽﾞ･ｽｷﾑﾐﾙｸ･鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ/牛肉･

玉ねぎ･豚肉･大豆･ｹﾁｬｯﾌﾟ･ｳ

ｽﾀｰｿｰｽ/大根･まぐろ水煮･き

ゅうり･人参･ごま･ごま油  

米･鶏肉･豆腐･切干大根･干

ししいたけ･ひじき･ごま･し

ょうが･ごぼう･人参･みそ･

唐辛子/じゃがいも･玉ねぎ･

わかめ･みそ/みかん  

小麦粉･豚肉･卵･えび･いか･

ほたて･ほうれん草･玉ねぎ･

人参･白菜･ちくわ･わらび･

きくらげ･長ねぎ･しょうが･

にんにく･ごま油･鶏がら/じ

ゃがいも･青のり/パイン缶 

２５ 
･とりめし 

･いわしハンバーグ 
(照り焼きソース) 

･おひたし 

２６  
･キーマカレー 

･あさりのｶﾘｯとｻﾗﾀﾞ 

２７ コッペパン 

･ポテトグラタン 
･鮭のハーブフライ 

･みかん 

２８ ごはん 

･ほっけのつみれ汁 

･かぼちゃコロッケ 

･五目きんぴら 

２９ 
･きつねうどん 

･チーズポテト 

･パイン(缶詰) 

米･大麦･鶏肉･しょうが･

玉ねぎ/大豆･玉ねぎ･人

参･長ねぎ･たらすりみ･い

わし･みそ･しょうが･じゃ

がいも･にんにく/小松菜･

もやし･かつお節  

米･豚肉･玉ねぎ･人参･セロ

リ･しょうが･にんにく･大豆

水煮･パセリ･レーズン･小麦

粉･カレー粉･ｳｽﾀｰｿｰｽ･中濃ｿ

ｰｽ･トマト･ケチャップ/あさ

り･しょうが･小麦粉･きゅう

り･キャベツ･人参･ごま･ご

ま油 

小麦粉･卵･乳/ベーコン･じ

ゃがいも･玉ねぎ･人参･ﾏｯｼｭ

ﾙｰﾑ･パセリ･小麦粉･バター･

牛乳･豆乳･チーズ･ｽｷﾑﾐﾙｸ･

鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟ･パン粉/鮭･にん

にく･パセリ･バジル･小麦

粉･卵･パン粉･粉チーズ/み

かん  

米･ほっけすりみ･大根･人

参･長ねぎ･しょうが･みそ/

かぼちゃ･パン粉･じゃがい

も･玉ねぎ･ｽｷﾑﾐﾙｸ･米粉･小

麦粉/ごぼう･人参･つきこ

ん･ひじき入りさつま揚げ･

油揚げ･さやいんげん･ごま･

唐辛子 

小麦粉･油揚げ･つと･干しし

いたけ･長ねぎ･たもぎ茸･ほ

うれん草･唐辛子/じゃがい

も･ﾊﾞﾀｰ･牛乳･ｽｷﾑﾐﾙｸ･ﾁｰｽﾞ/

パイン缶  

☆牛乳は毎日 200ｍL つきます。 

☆くだものは変更になることがあります。 

☆ししゃもや小魚、わかめなどの海藻類等には、小

さなえびやかにが混入していることがあります。 

☆ししゃもは、カラフトししゃもを使用しています。 

10 月２８日(木)の「北海道を食べよう」では、ほっけのうまみが十分にでた「ほっけ

のつみれ汁」を提供します。ほっけは北海道のまわりの海でとれる魚です。ほっけは、と

れてから鮮度が落ちるのが早いので、干物などすぐに加工されることが多く、焼き物やあ

げものにして食べられるのがほとんどです。そのため、今回のようにつみれとして食べる

ことは大変珍しいです。そんなほっけのつみれを、北海道産の野菜と一緒に汁物にしてみ

ました。子どもたちには味わって食べてほしいです。 

 

https://www.google.co.jp/url?esrc=s&q=&rct=j&sa=U&url=https://illustk.com/category/season/autumn/november/&ved=2ahUKEwjkmoSH8-bzAhWFw4sBHdZqBc04PBCqhQF6BAgTEAE&usg=AOvVaw1Y05IVC7DSdSWH1EY8kZOG
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https://season-calendar.com/illust-bunkanohi-people-gaka/&psig=AOvVaw2HkTZUba1G4bF06F0fuFMO&ust=1603847206745000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNiPhNHK0-wCFQAAAAAdAAAAABAD

