
    

 

 

11月
がつ

8日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」でした。しっかり噛
か

むと、食
た

べ物
もの

が細
こま

かくなり、だ液
えき

とま

ざって消化
しょうか

がよくなります。また、よく噛
か

んでゆっくり食
た

べることで、脳
のう

が満腹
まんぷく

のサイン

を出
だ

して食
た

べ過
す

ぎをふせいでくれます。 

● ちょっとした工夫
く ふ う

で噛
か

む回数
かいすう

を増
ふ

やすことができます 

① 一口
ひとくち

の量
りょう

を少
すく

なく 

一口
ひとくち

の量
りょう

を少
すく

なくしようと意識
い し き

して食
た

べると、かむ回数
かいすう

を増
ふ

やすことができるという実験
じっけん

結果
け っ か

が出
で

ています。 

例
たと

えば、同
おな

じ量
りょう

のごはんの「おにぎり」と「茶碗
ちゃわん

」を比較
ひ か く

すると「茶碗
ちゃわん

」、大
おお

きいスプーン

と小
ちい

さいスプーンで食
た

べた場合
ば あ い

は「小
ちい

さいスプーン」のほうが噛
か

む回数
かいすう

が増
ふ

えるそうです。

一口
ひとくち

の量
りょう

が少
すく

なくても多
おお

く入
い

れても一口
ひとくち

の噛
か

む回数
かいすう

や速度
そ く ど

はそれほど変
か

わりがないそうです。 

 

② 食
た

べ物
もの

の内容
ないよう

で変
か

わります  

  

 

 

 

 

 

 

 

  
 

● むし歯
ば

をつくる『おやつのだらだら食
た

べ』に気
き

をつけよう 

食事
しょくじ

をすると口
くち

の中
なか

は酸性
さんせい

に傾
かたむ

きますが、だ液
えき

が口
くち

の中
なか

を中性
ちゅうせい

に戻
もど

して、むし歯
ば

を

予防
よ ぼ う

してくれます。しかし、だらだらと食
た

べ続
つづ

けていると、だ液
えき

の働
はたら

きが追
お

いつかな

くなり、むし歯
ば

になりやすくなります。おやつは時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べてくることで、体
からだ

が目覚
め ざ

めて動
うご

ける体
からだ

になり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

も高
たか

まってけがの予防
よ ぼ う

につながります。11月
がつ

は持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

もあります。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、もっている力
ちから

を十分
じゅうぶん

にだせるようにしましょう。 

✿「 朝
あさ

ごはん毎日
まいにち

食
た

べよう週間
しゅうかん

」を行
おこな

います ✿ 

11月
がつ

22日
にち

（月
げつ

）～11月
がつ

26日
にち

（金
きん

）まで「朝
あさ

ごはん毎日
まいにち

食
た

べよう週間
しゅうかん

」を行
おこな

います。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べてきたか毎日
まいにち

チャレンジカードに記入
きにゅう

します。 

すべてに○がつくようにしましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べてくることを、意識
い し き

した一週間
いっしゅうかん

にしてもらいたいと思
おも

います。 

薬師寺小学校 

給食だより 

〈和食
わしょく

〉 〈ファーストフード〉 

かむ回数
かいすう

    1019回
かい

 

エネルギー量
りょう

 約
やく

600kcal 

同
おな

じエネルギーの和食
わしょく

とファーストフードの

噛
か

む回数
かいすう

を比
くら

べた実験
じっけん

では、和食
わしょく

を食
た

べた時
とき

は

1019回
かい

、ファーストフードは 562回
かい

でした。

この大
おお

きな差
さ

は、和食
わしょく

は野菜
や さ い

などを使用
し よ う

したおか

ずが多
おお

いことや、おひたしや煮物
に も の

などかみごたえ

のある料理
りょうり

が多
おお

いためです。どんな料理
りょうり

にもかみ

ごたえのある素材
そ ざ い

を意識
い し き

して取
と

り入
い

れてみまし

ょう。 

かむ回数
かいすう

     562回
かい

 

エネルギー量
りょう

 約
やく

600kcal 



 

11月
がつ

24日
か

は「いい日本食
にほんしょく

の日
ひ

」とかけて「和食
わしょく

の日
ひ

」です。和食
わしょく

には先人
せんじん

の知恵
ち え

と

工夫
く ふ う

が詰
つ

まっていて、身近
み ぢ か

にある食材
しょくざい

を無理
む り

なくむだなく使
つか

い、環境
かんきょう

や体
からだ

に優
やさ

しい

料理
りょうり

が多
おお

くあります。 

 

 

和食
わしょく

には「五
ご

」にちなんだ献立
こんだて

の考
かんが

え方
かた

があります。覚
おぼ

えておくと、将来
しょうらい

役立
や く だ

つ物
もの

ばかりです。 
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10月の給食に出したアーモンドトーストの紹介です。 

✿ アーモンドトースト ✿ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

材料 【4人分】 

食パン・・・・・４枚 

バター・・・・大さじ 2（32g） 

砂糖・・・・・大さじ 2（20g） 

粉末アーモンド・・・１２ｇ 

ダイスアーモンド・・１２ｇ 

【作り方】 

① バターをゆせんにかけます。もしくは、電子レンジで 3秒

ぐらいかけて溶かします。 

② 砂糖を①のバターに入れ、砂糖が溶けるまでよく混ぜます。

そこへ、アーモンドを入れ混ぜ合わせます。 

③ 食パンに②をぬって、オーブントースターでこんがり焼き色

がついたら完成です。 

白 

青     黒 

 

 赤    黄 

 「五色
ご し き

」とは、白
し ろ

、黒
く ろ

、黄
き

、赤
あか

、青
あお

（緑
みどり

）です。料理
り ょ う り

の彩
いろど

りをよくしてくれて、栄養
えいよ う

バランスも整
ととの

いやすくなります。 

 「五味
ご み

」とは、「甘
あま

い」「すっぱい」「辛
から

い」「苦
にが

い」「しょっぱい」で、

これが献立
こんだて

の中
なか

にそろっていると最後
さ い ご

まであきずに食事
し ょ く じ

が楽
たの

しめ

ます。※「辛味
か ら み

」ではなく味覚
み か く

の「うま味
み

」の場合
ば あ い

もあります。 

甘 

 

塩     酸 

 

 苦  辛 

  適温
てきおん

 

 

適
てき

心
しん

        適材
てきざい

 

 

 適
てき

技
ぎ

      適量
てきりょう

 

 「五適
ご て き

」とは「適温
てきおん

」「適材
てきざい

（年齢
ねんれい

などに合
あ

わせる）「適量
てきりょう

」

「適
てき

技
ぎ

（こりすぎない）」「適
てき

心
し ん

（雰囲気
ふ ん い き

）」で味
あ じ

だけでなく

料理
り ょ う り

全体
ぜんたい

の心
こころ

づかいを表
あらわ

します。 

  生 

 

揚げ     煮る 

 

  蒸す    焼き 

 「五法
ご ほ う

」とは「生
なま

（切
き

る）」「煮
に

る」「焼
や

く」「蒸
む

す」「揚
あ

げる」とい

う調
ちょう

理法
り ほ う

です。会席
かいせき

料理
り ょ う り

には、この 5 つの調
ちょう

理法
り ほ う

を使
つか

った

料理
り ょ う り

がすべて並
なら

べられます。 

※「粉末アーモンド（アーモンドプードル）」

は、スーパーのお菓子作りコーナーにあり

ます。 

「ダイスアーモンド」は、アーモンドを細か

くしたものです。 

 


