
今
こん

月
げつ

の献
こん

立
だて

紹
しょう

介
かい

 

 

 

 

 

  

 1１月の目
も く

標
ひょう

  感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう 
毎日
まいにち

の給
きゅう

食
しょく

には、たくさんの人
ひと

の思
おも

いや努
ど

力
りょく

が詰
つ

まっています。心
こころ

を込
こ

めて食
しょく

材
ざい

を育
そだ

ててくれる農
のう

家
か

の人
ひと

、それを安
あん

全
ぜん

に運
はこ

んでくれる人
ひと

、おいしく調
ちょう

理
り

してくれる調
ちょう

理
り

員
いん

さんなど、様々
さまざま

な人
ひと

が関
かか

わっています。

その人
ひと

たちや食
た

べ物
もの

への感
かん

謝
しゃ

の気持
き も

ちを込
こ

めて、「いただきます」「ごちそうさまでした」とあいさつをし、

一
ひと

口
く ち

一
ひと

口
く ち

を大切
たいせつ

に味
あじ

わって食
た

べましょう。 
 

 

さけのちゃんちゃん焼
や

き風
ふう

･･･
・

10日
と お か

（月） 

 
 

 

 

 

 

 
 

☆ ふるさと献立
こ んだて

～ふるさと名古屋
な ご や

（愛
あい

知
ち

）の食
た

べ物
もの

を知
し

ろう～  

12日(水)れんこんのかきまし…愛
あい

知
ち

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。「かきまし」とは、混
ま

ぜごはんのことで、愛
あい

知
ち

 

県
けん

ではかき回
まわ

して食
た

べることから「かきまし」と言
い

われます。 

17日(月)みそ煮込
に こ

みうどん…うどんを豆
まめ

みそ仕立
じ た

ての汁
しる

で煮込
に こ

んだ料
りょう

理
り

です。 

21日(金)魚
さかな

フライ…愛
あい

知
ち

県
けん

の三
み

河
かわ

湾
わん

で水
みず

揚
あ

げされたにぎすを使
つか

っています。 

☆ 「みんなで食
た

べる！なごや産
さ ん

」の日
ひ

 

10日
と お か

(月)… ごはんは、港
みなと

区
く

・中
なか

川
がわ

区
く

・守
もり

山
やま

区
く

でとれた米
こめ

を、もずくスープには、 

中
なか

川
がわ

区
く

でとれたみつばを使
つか

います。 

13日(木)… 米
こめ

粉
こ

パンは、港
みなと

区
く

・中
なか

川
がわ

区
く

・守
もり

山
やま

区
く

でとれた米
こめ

を、かぼちゃコロッケ 

には、天
てん

白
ぱく

区
く

でとれたくりあじかぼちゃを使
つか

います。 
 

※ お知
し

らせ ・ 豚
ぶた

汁
じる

には、愛
あい

知
ち

の伝
でん

統
と う

野
や

菜
さい

「八
や

名
な

丸
まる

さといも」を使
つか

います。 

  ・ パインアップルは、有
ゆう

機
き

JAS
ジ ャ ス

認
にん

証
しょう

を取
しゅ

得
と く

した有
ゆう

機
き

（オーガニック）パインアップル 

です。 

 

 

令和７年度 

 

港区教育振興会 栄養研究部  

今
こん

月
げつ

の献
こん

立
だて

から 

〈作
つく

り方
かた

〉 

① ① さけはこしょう・酒
さけ

をあわせた中
なか

にしばらくつけ、片
かた

栗
く り

粉
こ

をまぶし 

      油
あぶら

で揚
あ

げる。 

② にんじん・たまねぎ・ピーマンは細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

③ キャベツは細
ほそ

切
ぎ

りにし、かるくゆでる。 

④ みそは砂
さ

糖
と う

・ぬるま湯
ゆ

で溶
と

く。 

⑤ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんじん・たまねぎ・ピーマン・キャベツの順
じゅん

に

塩
しお

・こしょうしながらいためる。 

⑥ ④・しょうゆを加
くわ

えさらにいためる。 

⑦ 最
さい

後
ご

に①を加
くわ

えしっかり火
ひ

をとおす。 

    

＜材
ざい

料
りょう

＞（一人
ひ と り

分
ぶん

） 

さけ      

こしょう  

酒
さけ

        

片
かた

栗
く り

粉
こ

    

油
あぶら

       

にんじん   

たまねぎ   

キャベツ   

ピーマン         

 

   

 

サラダ油
あぶら

   

 塩
しお

               

こしょう   

砂
さ

糖
と う

      

しょうゆ   

みそ        

水
みず
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健康
けんこう

な「いい歯
は

」で食
しょく

事
じ

をおいしく・楽
たの

しく！ 

１１月８日
よ うか

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。食
しょく

事
じ

をおいしく食
た

べるためには、歯
は

の健
けん

康
こ う

はとても大
たい

切
せつ

です。

むし歯
ば

や歯
し

周病
しゅうびょう

などで、口
く ち

の中
なか

が健
けん

康
こ う

でないと、よくかんで食
た

べられなくなり、栄養
えいよう

素
そ

が体
からだ

に

吸収
きゅうしゅう

されにくくなってしまいます。 

健康
けんこう

ないい歯
は

を保
たも

つために 

よくかんで食
た

べよう おやつは時
じ

間
かん

や量
りょう

を

決
き

めて食
た

べよう 

甘
あま

いものはとり過
す

ぎ

ないようにしよう 

 

カルシウムを多
おお

く   

含
ふく

む食
た

べ物
もの

をとろう 

食
た

べた後
あと

は歯
は

を  

みがこう 

よくかんで食
た

べると 

昔
むかし

の人
ひと

に比
く ら

べ、現代
げんだい

の私
わたし

たちの「かむ力
ちから

」は低
てい

下
か

してきていると言
い

われています。普
ふ

段
だん

はあま

り意
い

識
しき

していないかもしれませんが、かむことは体
からだ

にとって、とても大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。 

消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

をよくする 頭
あたま

のはたらきをよくする  

太
ふと

りにくくなる  むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ  

普
ふ

段
だん

の食
しょく

事
じ

でやってみよう！ 

1回
かい

の食
しょく

事
じ

につき 20分
ぷん

～30分
ぷん

ほど時
じ

間
かん

をかけ、一口
ひとくち

を 25回
かい

～30回
かい

か 

むことが理
り

想
そう

です。根菜類
こんさいるい

、きのこ類
るい

のように食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く含
ふく

まれている

ものや硬
かた

いもの、かみごたえのあるものを食
た

べて、よくかむことができるよう

にしましょう。 

だ液
えき

が食
た

べ物
もの

と混
ま

ざ

り合
あ

って、胃
い

や腸
ちょう

で消
しょう

化
か

しやすくなり、栄
えい

養
よう

素
そ

の

吸収
きゅうしゅう

がよくなります。 

y 

しっかりかむと、顔
かお

の

近
ちか

くの頭
あたま

の血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺
し

激
げき

されて、記
き

憶
おく

力
りょく

の

アップにつながります。 

よくかんでゆっくり食
た

べることで、脳
のう

が刺
し

激
げき

さ

れて満腹感
まんぷくかん

を得
え

ることが

でき、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎま

す。 

y 

かむことで、だ液
えき

がた

くさん分泌
ぶんぴつ

されます。だ

液
えき

の働
はたら

きによって、むし

歯
ば

菌
きん

が活
かっ

性
せい

化
か

しにくくな

ります。 

 

y 


