
１１月
がつ

８日
か

の「いい歯
は

の日
ひ

」にちなんで、この期間
き か ん

は、

「かみかみウィーク」です。かみごたえのある食材
しょくざい

を使
つか

った献立
こんだて

にしています。よくかんで食
た

べましょう！ 
 

◇ １日
ついたち

（月
げつ

）… 根菜汁
こんさいじる

 

◇ ４日
か

（木
もく

）… みやざき地頭鶏
じ と っ こ

の親子
お や こ

丼
どん

 

◇ ５日
か

（金
きん

）… ビーンズカレー・ごぼうサラダ 

◇ ８日
か

（月
げつ

）… 大豆
だ い ず

と小魚
こざかな

のかみかみ揚
あ

げ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 細菌
さいきん

などの有害
ゆうがい

なものが食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれている場合
ば あ い

に、

だ液
えき

の 働
はたら

きでこれらを減
へ

らし 
 
てくれます。 

 よくかむと、だ液
えき

に含
ふく

まれ

る消化
しょうか

を助
たす

ける成分
せいぶん

と食
た

べ物
もの

が混
ま

ざり、消化
しょうか

・ 吸 収
きゅうしゅう

がし 
 
やすくなります。 

口
くち

の中
なか

に残
のこ

った食
た

べかすを

落
お

としたり、酸性
さんせい

に 傾
かたむ

いた

状 態
じょうたい

を元
もと

に戻
もど

したりして、む

し歯
ば

をできにくくします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈〈 今月
こんげつ

のスペシャル献立
こんだて

 〉〉  
 

新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

拡大
かくだい

による消費
しょうひ

 

減少
げんしょう

を受
う

け、 給 食
きゅうしょく

に県内産
けんないさん

の農畜
のうちく

水産物
すいさんぶつ

 

を取
と

り入
い

れる応援
おうえん

消費
しょうひ

推進
すいしん

事業
じぎょう

の一環
いっかん

とし 

て、１１月
がつ

は３回
かい

、スペシャル 給 食
きゅうしょく

を提
てい

 

供
きょう

予定
よ て い

です。お楽
たの

しみに！ 
 

◎ １１月
がつ

４日
か

（木
もく

） 

…「みやざき地頭鶏
じ と っ こ

」を使
つか

った 親子丼
お や こ ど ん

  

 ◎ １１月
がつ

１２日
にち

（金
きん

） 

…「宮崎県産
みやざきけんさん

 養殖
ようしょく

うなぎ」を使
つか

った 

           うなぎの蒲
かば

焼
や

き 

◎ １１月
がつ

２５日
にち

（木
もく

） 

…「宮崎県産
みやざきけんさん

 養殖
ようしょく

かんぱち」を使
つか

った 

       かんぱちのみそマヨ焼
や

き 

 朝夕
あさゆう

冷
ひ

え込
こ

む季節
き せ つ

となりました。一日
いちにち

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、風邪
か ぜ

などを引
ひ

きやすい季節
き せ つ

です。

バランスのよい食事
しょくじ

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、休養
きゅうよう

、そして適度
て き ど

な運動
うんどう

を 心
こころ

がけるなど、生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

え、冬
ふゆ

に向
む

けて体調
たいちょう

を 整
ととの

えましょう。 

食育
し ょ く い く

だより 
 

 

綾町立綾小学校 

11月号 

 １１月
がつ

２３日
にち

は、「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」です。「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」とは、働
はたら

くことや 働
はたら

いてい

る人
ひと

にみんなで感謝
かんしゃ

する日
ひ

です。毎日
まいにち

、何気
な に げ

なく食
た

べている食事
しょくじ

ですが、動物
どうぶつ

や植物
しょくぶつ

の 命
いのち

をいただいています。また、食事
しょくじ

を口
くち

にするまでにいろいろな人
ひと

の手
て

がかかっています。

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもって 給 食
きゅうしょく

をいただきましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

🍚 地場
じ ば

産物
さんぶつ

のよさを知
し

ろう！ 

  自分
じ ぶ ん

たちが住
す

んでいる地域
ち い き

でとれる食
た

べ物
もの

を「地場
じ ば

産物
さんぶつ

」といい、その地場
じ ば

産物
さんぶつ

を地域
ち い き

で消費
しょうひ

することを「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」といいます。地場
じ ば

産物
さんぶつ

は生産
せいさん

している人
ひと

が近
ちか

くにいるの

で、「顔
かお

が見
み

える」「 話
はなし

ができる」などのよい点
てん

があります。 

 食
た

べ物
もの

をよくかむことは、消化
しょうか

・ 吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

け、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎ、むし歯
ば

や歯周病
ししゅうびょう

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つなど、体
からだ

によい 働
はたら

きがあります。家族
か ぞ く

でよくかむ

ことを意識
い し き

しましょう！ 

◎ よくかむとたくさん出
で

る 「だ液
えき

」 の効果
こ う か

 ｰ ｰ ｰ ｰ ｰ ｰ ｰ ｰ ｰ ｰ ｰ ｰ 

 

11月
が つ

１日
つ い た ち

～８日
か

は 

ウィークです。 

ひと た     もの    かか 

農家
の う か

の方
かた

    漁師
りょうし

さん   動物
どうぶつ

・植物
しょくぶつ

  お店
    みせ

の方
かた

  調理員
ちょうりいん

さん 栄養士
え い よ う し

さん 

和食
わしょく

の日
ひ

は、「和食
わしょく

：日本
に ほ ん

 

人
じん

の伝統的
でんとうてき

な 食
しょく

文
ぶん

化
か

」が 

ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に 

登録
とうろく

されたことをきっか 

けに制定
せいてい

されました。 
         

「和食
わしょく

」の４つの特徴
とくちょう

  

① 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

わいの活用
かつよう

 

② 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

 

③ 自然
し ぜ ん

の 美
うつく

しさや季節
き せ つ

の表現
ひょうげん

 

④ 正月
しょうがつ

などの年中行事
ねんちゅうぎょうじ

とのかかわり 

わしょく   ひ 


