
                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きゅうしょく 

令 和 6 年 １ １ 月 

瀬 戸 内 市 学 校 給 食 調 理 場 

七夕
たなばた

には、「そうめん」を食
た

べて邪気
じ ゃ き

を払
はら

い、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

があ

ります。もとは、そうめんではなく、「索
さく

餅
べい

」というお菓子
か し

が食
た

べられて

いました。索
さく

餅
べい

は、小麦粉
こ む ぎ こ

や米
こめ

粉
こ

に水
みず

を加
くわ

えて練
ね

り、なわのような形
かたち

に

ねじったもので、そうめんの原型
げんけい

とされています。 

「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」 

 4 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「和食
わ し ょ く

」  つの特徴
と く ち ょ う

 

 日
に

本
ほ ん

人
じ ん

の伝
で ん

統
と う

的
て き

な食
しょく

文
ぶ ん

化
か

について見直し
み な お  

、和食
わ し ょ く

文化
ぶ ん か

の保護
ほ ご

・継承
けいし ょう

の大切さ
た い せ つ   

について考える
かんが       

日
ひ

 

日本
に ほ ん

の秋
あき

は「実り
み の  

の季節
き せ つ

」であり、「自然
し ぜ ん

」に感謝
かんしゃ

し、来年
らいねん

の五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

を祈る
い の  

祭り
ま つ  

などの行事
ぎょうじ

が、全国
ぜんこく

各地
か く ち

で

盛ん
さ か  

に行われる
おこな        

季節
き せ つ

でもあります。日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

にとって大変
たいへん

重要
じゅうよう

な時期
じ き

である秋
あき

の日
ひ

に、毎年
まいとし

、一人
ひ と り

ひとりが

和食
わしょ く

文化
ぶ ん か

について認識
にんしき

を深め
ふか   

、その大切さ
たいせつ   

を再認識
さいにんしき

するきっかけの日
ひ

となっていくように願い
ねが   

をこめて、11月
がつ

24日
か

は“いい日本食
にほんしょく

”「和食
わしょ く

の日
ひ

」と制定
せいてい

されました。  

 

多様
た よ う

で新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

を使い
つ か  

 

その味わい
あ じ    

を活かす
い   

 

 
   1 

日本
に ほ ん

は海
うみ

、山
やま

、川
かわ

、と豊か
ゆた   

な自然
し ぜ ん

に恵まれ
め ぐ     

、地域
ち い き

ご

とに多く
おお   

の食材
しょくざい

があり、そ

の 味わい
あ じ    

を 活かす
い   

調理
ち ょ う り

方法
ほうほう

があります。 

健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を営む
いとな  

 
自然
し ぜ ん

の美しさ
う つ く   

や 

季節
き せ つ

の変化
へ ん か

を楽しむ
た の   

 

年中行事
ねんちゅうぎょうじ

との関わり
か か   

 

自然
し ぜ ん

の恵み
め ぐ  

に感謝
かんしゃ

する 

2 3 4 
季節
き せ つ

の花
はな

や葉
は

を料理
り ょ う り

にあ

しらったり、料理
り ょ う り

に合う
あ  

器
うつわ

を使ったり
つ か      

して、春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

の季節
き せ つ

を感じる
か ん    

工夫
く ふ う

をし

ています。 

正月
しょうがつ

などの年中行事
ねんちゅうぎょうじ

は、

豊作
ほうさく

や健康
けんこう

を願う
ね が  

もの。

家族
か ぞ く

や地域
ち い き

の人
ひと

とともに

食べ物 
た  も の

を用意
よ う い

し、食べる
た   

ことで絆
きずな

を深めて
ふか     

きまし

た。 

和食
わしょ く

は栄養
えいよう

のバランスを

とりやすく、だしのうま味
  み

に

より、動物性
どうぶつせい

油脂
ゆ し

や塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎをおさえること

ができます。 

「だし」とは、昆布
こ ん ぶ

や鰹節
かつおぶし

など

から水
みず

やお湯
 ゆ

を使って
つ か    

うま味
  み

をひきだしたものです。 

「だし」のうま味
  み

は、和食
わしょ く

の味
あじ

の基本
き ほ ん

となります。この他
ほか

にも

干し
ほ  

椎茸
しいたけ

や干し
ほ  

エビ、焼き
や  

ア

ゴ（トビウオ）などもおいしい

だしになります。 

煮干し
に ぼ  

 

昆布
こ ん ぶ

 鰹節
かつおぶし

 

乾燥
かんそう

させた昆布
こ ん ぶ

を 

使います
つ か      

。 

イワシなどの小魚
こざかな

を 

茹でて
ゆ   

乾燥
かんそう

させた 

ものを煮出
に だ

します。 

鰹
かつお

を煮て
に  

、煙
けむり

で 

いぶして乾燥
かんそう

させ 

たもので、世界一
せかいいち

 

硬い
か た  

食品
しょくひん

と 

いわれます。 

薄く
う す  

削って
け ず    

使います
つ か     

。 

和食
わ し ょ く

の一汁
い ち じ ゅ う

三菜
さ ん さ い

とは 
和食
わしょ く

の基本
き ほ ん

といわれる「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「ご飯
   はん

」に、

「汁物
しるもの

」と 3 つの「菜
さい

（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

をつくるもの」「体
からだ

の調子
ち ょう し

を整える
ととの     

もの」という 3つ

の栄養素
え い よ う そ

を、バランスよく摂る
と  

ことができます。 

エネルギー源
げん

である

炭水化物
たんすいかぶつ

を補給
ほきゅう

し ま

す。和食
わしょく

の場合
ば あ い

はお米
 こ め

が基本
き ほ ん

です。 

主食
し ゅ し ょ く

  

する 

三菜
さんさい

 汁物
しるもの

（ 味噌
み そ

汁
し る

） ）

主食
し ゅ し ょ く

  

する 

だしを味噌
み そ

で調味
ち ょ うみ

した

汁
し る

に 、 野菜
や さ い

や豆腐
と う ふ

、

魚介類
ぎょかいるい

などを実
み

とした

料理
り ょ う り

です。 

主
し ゅ

菜
さい

1
ひと

品
しな

、副菜
ふくさい

2
ふた

品
しな

で

構成
こうせい

されたおかずで、

主食
しゅしょく

だけでは不足
ふ そ く

し

がちな栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

い

ます。 

※香
こ う

の物
もの

（漬物
つけもの

）は菜
さい

として

数えません
か ぞ          

。 

和食
わ し ょ く

とSDGs
ｴ ｽ ﾃ ﾞ ｨ ｰ ｼ ﾞ ｰ ｽ ﾞ

 ～「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」は多く
お お   

の目標
も く ひ ょ う

に貢献
こ う け ん

できる～

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

とは 
「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」：地元
じ も と

で生産
せいさん

されたもの（主
おも

に農作物
のうさくもつ

や水産物
すいさんぶつ

）を地元
じ も と

で消費
しょうひ

すること 

販売
はんばい

期間
き か ん

が長く
な が  

なる 

食品
しょくひん

廃棄
は い き

の削減
さくげん

 

 

地元
じ も と

の資源
し げ ん

保護
ほ ご

に 

つながる 

魚
さかな

の獲り過ぎ
と  す  

を 

抑える
お さ    

 

長い
なが   

距離
き ょ り

を運ぶ
は こ   

必要
ひつよう

が 

なくなる 

温室
おんしつ

効果
こ う か

ガスの削減
さくげん

 

 

地元
じ も と

の資源
し げ ん

保護
ほ ご

につながる 

輸出
ゆしゅつ

のための農地作り
の う ち づ く   

に 

よる森林
しんりん

伐採
ばっさい

を抑える
お さ     

 

 

地元
じ も と

の資源
し げ ん

保護
ほ ご

につながる 

魚
さかな

の獲り過ぎ
と  す  

を抑える
お さ    

 

「食のしあわせプロジェクト」で寄附をいただいた企業を紹介します（令和 5年 9月～令和 6年 9月） 

瀬戸内市
せ と う ち し

は、ふるさと納税
のうぜい

を活用
かつよう

し、給食
きゅうしょく

への地場
じ ば

産物
さんぶつ

の購入
こうにゅう

・活用
かつよう

、環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

した農業
のうぎょう

の普及
ふきゅう

、こど

も食堂
しょくどう

の運営
うんえい

支援
し え ん

などに取
と

り組
く

んでいます。 

食
しょく

のしあわせプロジェクト公式
こ うしき

SNS 

Facebook Instaglam 

給食
きゅうしょく

の生鮮
せ い せ ん

野菜
や さ い

の 

地場産率
じ ば さ ん り つ

（重量
じゅうりょう

ベース） 

令和
れ い わ

6年度
ね ん ど

４～9月
がつ

 

瀬戸内市産
せ と う ち し さ ん

  26．5％ 

岡山県産
お か や ま け ん さ ん

（瀬戸内市産
せ と う ち し さ ん

を含む
ふ く  

） 45．0％ 

参考
さんこう

：一般
いっぱん

社団
しゃだん

法人
ほうじん

和食
わしょく

文化
ぶんか

国民
こくみん

会議
かい ぎ

 


