
【家庭数配布】

秋
あき

も一段と
いちだん  

深まり
ふか   

、菊
きく

の花
はな

や紅葉
こうよう

が目
め

を楽しませて
たの       

くれる季節
きせ つ

となりました。新米
しんまい

、魚
さかな

、野菜
やさ い

、きのこ、果物
くだもの

などもいっそうお

いしさを増す
ま  

時期
じ き

です。これから朝
あさ

・夕
ゆう

の冷え込み
ひ  こ  

も厳しく
きび    

なりますので、冬
ふゆ

の訪れ
おとず  

に備えて
そな    

、秋
あき

の豊富
ほう ふ

な食材
しょくざい

をバランスよくと

りいれた食事
しょくじ

で、寒さ
さむ  

に負けない
ま    

体
からだ

づくりをしましょう。 

ご飯
はん

を食
た

べよう！ ～和食
わしょく

のススメ～ 

私たち
わたし    

日本人
にほんじん

の食生活
しょくせいかつ

はお米
おこ め

を中心
ちゅうしん

に、魚
さかな

、豆
まめ

、野菜
やさ い

などバラエティ豊か
ゆた  

な食材
しょくざい

が組み合
く  あ

わされ、栄養
えいよう

のバランスが理想的
りそうてき

だ

といわれています。しかし戦後
せん ご

、食
しょく

の洋風化
ようふうか

が進
すす

んだことで、お米
こめ

を食べる
た   

量
りょう

が減
へ

り、肉
にく

や卵
たまご

などの畜産物
ちくさんぶつ

、油脂類
ゆ し る い

などの消費
しょうひ

が

増加
ぞう か

しており摂取
せっしゅ

エネルギーのPFC 比
ひ

（P：たんぱく質
しつ

、F：脂質
しし つ

、C：炭水化物
たんすいかぶつ

）が崩れて
く ず れ て

いることが指摘
して き

されています。

「和食
わしょく

」に大切なのは、「五色
ごし き

・五味
ご み

・五法
いほう

・五
い

滴
てき

・五
い

覚
さとる

」とされていま

す。季節感
きせつかん

や見た目
み  め

の美
うつく

しさ、もてなしの心
こころ

、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちなど、全て
すべ  

が

バランスよく折り重
 お   かさ

なり、美 し さ
うつく     

を演出
えんしゅつ

するのが和食
わしょく

です。世界
せかい

に誇る
ほこ  

和食
わしょく

の文化
ぶんか

を見直して
みなお    

みましょう。 

１１月
がつ

は彩
さい

の国
くに

ふるさと学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

月間
げっかん

この月間
げっかん

は、収穫
しゅうかく

の秋
あき

１１月
    がつ

に、地元産食材
じもとさんしょくざい

の一層
いっそう

の活用
かつよう

を図る
はか  

とと

もに、地元産食材
じもとさんしょくざい

や郷土食
きょうどしょく

等
とう

への理解
りか い

を通して
とお    

、ふるさとへの愛着
あいちゃく

を

深める
ふか   

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

を推進
すいしん

することを目的
もくてき

としています。給 食
きゅうしょく

で使用
しよ う

する

お米
  こめ

は、市内産
しないさん

米
まい

を給 食
きゅうしょく

で使用
しよ う

します。 

日本人
にほん じ ん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

「和食
わしょく

を」見直そう
みなお    

！ 

◆和食
わしょく

の基本
き ほ ん

「だし」…だしのうま味
  み

を生かす
い   

ことは、減塩
げんえん

にもつながります。 

１１月
がつ

２４日
  か

は、「和食
わしょく

の日
ひ

」。日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な 食
しょく

文化
ぶんか

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

とし、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

」が制定
せいてい

した記念
きねん

日
び

です。和食
わしょく

の味わい
あじ   

を作 る
つく   

「だし」「調味料
ちょうみりょう

」「発酵
はっこう

食 品
しょくひん

」について紹 介
しょうかい

します。 

◆味付け
あじつ   

に欠かせない
か    

「発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

」 

米
こめ

や小麦
こむ ぎ

、大豆
だい ず

などの穀物
こくもつ

を原料
げんりょう

に、発酵
はっこう

・熟成
じゅくせい

させて作ります
つく     

。 

◆保存食
ほぞんしょく

として生み出された
う  だ    

「発酵
はっこう

食品
しょくひん

」 

微生物
びせいぶつ

の働き
はたら  

を生かして
い    

食 品 中
しょくひんちゅう

のうま味
  み

を増やし
ふ   

、

腐りにくく
くさ       

する昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ち え

です。 

かつお節
ぶし

（イノシン酸
さん

） 

干
ほ

ししいたけ 

（グアニル酸
さん

） 

煮干
に ぼ

し 

（イノシン酸
さん

） 

昆布
こ ん ぶ

（グルタミン酸
さん

） 

みそ（米
こめ

・麦
むぎ

・豆
まめ

） 

しょうゆ 

（濃口
こいくち

・薄口
うすくち

・

たまり・白
しろ

・再
さい

仕込み
じ こ  

） 

みりん 酒
さけ

 酢
す

塩辛
しおから

なれずし くさや 納豆
なっとう

令和２年１０月 

さいたま市立春野小学校

P13.0%

C61.5% F25.5%

P13.1%

C58.0% F28.9%

【昭和
しょうわ

】 

理想的
りそうてき

なＰＦＣ 

【平成
へいせい

】 

炭水化物
たんすいかぶつ

の摂取量
せっしゅりょう

が減り
へ  

、

脂質
ししつ

の摂取
せっしゅ

割合
わりあい

が増加
ぞうか


