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 みなさんは「和食
わしょく

：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

」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

されて

いることを知
し

っていますか？ここでの「和食
わしょく

」とは料理
りょうり

のことだけでなく、日本
に ほ ん

の豊
ゆた

かな自
し

然
ぜん

や気候
き こ う

風土
ふ う ど

のもとで育
はぐく

まれてきた「自然
し ぜ ん

の尊重
そんちょう

」という精神
せいしん

に基
もと

づく食
しょく

文化
ぶ ん か

のことで

す。最近
さいきん

は、ライフスタイルなどの変化
へ ん か

により、日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

が失
うしな

われつつあります。

給 食
きゅうしょく

ではごはんを主食
しゅしょく

とした和食
わしょく

の献立
こんだて

を中心
ちゅうしん

に行事食
ぎょうじしょく

や郷土
きょうど

料理
りょうり

を取
と

り入
い

れ、

伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

を伝
つた

えています。和食
わしょく

の良
よ

さを見直
み な お

し、家庭
か て い

でも和食
わしょく

を取
と

り入
い

れてみまし

ょう。 

❁ ❁ ❁ 家庭
か て い

で実践
じっせん

したい 和食
わ し ょ く

 の取
と

り組
く

み ❁ ❁ ❁ 

主食
しゅしょく

のごはんと主
し ゅ

菜
さ い

、 

副菜
ふ く さ い

、汁物
し る も の

を組
く

み 

合
あ

わせた献立
こ ん だ て

にする 

わたしたちが暮
く

らす総社市
そ う じ ゃ し

や 

岡山県
お か や ま け ん

でとれた新鮮
し ん せ ん

で

安心
あ ん し ん

して食
た

べられる食
た

べ物
も の

を取
と

り入
い

れる 

かつお節
ぶ し

や昆布
こ ん ぶ

、煮干
に ぼ

しなどで出汁
だ し

を取
と

り 

うま味
み

を活
い

かして調理
ち ょ う り

する 

味
あ じ

つけには、米
こ め

や小麦
こ む ぎ

、大豆
だ い ず

などを発酵
は っ こ う

・熟成
じゅくせい

させた調味料
ち ょ う み りょ う

を使
つ か

う 

伝統的
で ん と う て き

な行事
ぎ ょ う じ

や郷土
き ょ う ど

に合
あ

わせた料理
り ょ う り

を取
と

り

入
い

れる 

ごはんは茶碗
ち ゃ わ ん

、汁物
し る も の

はお椀
わん

など決
き

まった器
うつわ

に盛
も

り付
つ

け、はしを正
た だ

しく持
も

って食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

ける 

 

 

 

 自分
じ ぶ ん

専用
せんよう

のはしを正
ただ

しく持
も

って、上手
じょうず

に使
つか

うことができますか？食事
しょくじ

をきれいに食
た

べ

るには、成長
せいちょう

に合
あ

わせて使
つか

いやすい長
なが

さのはしを用意
よ う い

することが大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

の手
て

の長
なが

さから自分
じ ぶ ん

に合
あ

うはしの長
なが

さを確認
かくにん

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより  第 3号 

 

 はしの選
えら

び方
かた

 

( 【鰆
さわら

の赤
あ か

米塩
ご め し お

麹焼
こ う じ や

き】  総社市産
そ う じ ゃ し さ ん

赤
あ か

米
ご め

で作
つ く

った発酵
は っ こ う

食品
しょくひん

を使
つ か

います。 

材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 

鰆
さわら

 ４切
きれ

 

酒
さ け

 小
こ

さじ２ 

赤
あか

米塩
ごめ しお

麹
こうじ

 小
こ

さじ１ 

赤
あか

米
ごめ

味噌
み そ

 小
こ

さじ２ 

みりん 小
こ

さじ１ 

作
つ く

り方
か た

 

 ① 鰆
さわら

は酒塩
さ か し お

(酒
さ け

：大
お お

さじ１・塩
し お

少々
しょうしょう

)をして 30分
ぷ ん

おく。 

 ② ①を洗って
あ ら    

水気
み ず け

を拭き取る
ふ  と  

。 

 ③ 調味料
ち ょ う み り ょ う

を混
ま

ぜて②を漬
つ

ける。 

 ④ フライパンを熱
ね っ

し、③を焼
や

く。 

 ※ 焦
こ

げやすいので、気
き

をつけましょう。 

A 手首
て く び

から中指
な か ゆ び

の先
さ き

までの長
な が

さ × 1.2＝はしの長
な が

さ 

B 親指
お や ゆ び

と人差
ひ と さ

し指
ゆ び

の間
あいだ

の長
な が

さ × 1.5＝はしの長
な が

さ 

 

A と B どちらかの計
け い

算式
さ ん し き

で確認
か く に ん

しよう！ 

み そ 


