
 

 

 

 木々
き ぎ

の葉
は

が赤
あか

や黄色
き い ろ

に色
いろ

づき、秋
あき

も深
ふか

まってきました。11月
がつ

23日
にち

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」です。この日
ひ

は

もともと「新嘗祭
にいなめさい

」といって、農作物
のうさくぶつ

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

が各
かく

地
ち

で行
おこな

われた日
ひ

でした。新型
しんがた

コロナウイ

ルスの感染
かんせん

拡大
かくだい

もあった今年
こ と し

は、私
わたし

たちの生
せい

活
かつ

を支
ささ

えるため、社会
しゃかい

のさまざまな場所
ば し ょ

で毎日
まいにち

一生懸命
いっしょうけんめい

働
はたら

く人
ひと

たちにあらためて感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ちが深
ふか

まった年
とし

だったと思
おも

います。収穫
しゅうかく

された農作物
のうさくぶつ

と働
はたら

く人
ひと

たち

への感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを忘
わす

れずに、毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

を大切
たいせつ

にいただきましょう。 

 

 

命
いのち

への感謝
かんしゃ

 『いただきます』 

わたしたちが食
た

べるものは、もとをたどれば、すべて生
い

きていたものです。そうし

た動物
どうぶつ

や植物
しょくぶつ

の命
いのち

をいただく(食
た

べる)ことで、わたしたちは今
いま

、生
い

きています。 

自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みや、わたしたちの命
いのち

をつないでくれる大
たい

切
せつ

な食
た

べ物
もの

に感謝
かんしゃ

する気持
き も

ちを表
あらわ

すのが『いただきます』というあいさつです。 

 

人
ひと

への感謝
かんしゃ

 『ごちそうさま』 

  昔
むかし

、食
しょくじ

事
じ

を作
つく

る人
ひと

ははいろいろなところを歩
ある

き回
まわ

って材
ざい

料
りょう

を探
さが

し求
も と

め、ときに

は命
いのち

がけで食
た

べ物
もの

をとらなければならないこともありました。今
いま

でも、食事
し ょ く じ

が出
で

来
き

上
あ

がるまでに農家
の う か

の方
かた

や、魚
さかな

をとってくれる漁
りょう

師
し

さん、食材
しょくざい

を運
はこ

んでくれる

運送業
うんそうぎょう

の方
かた

、食事
し ょ く じ

を作
つく

ってくれる人
ひと

などたくさんの人
ひと

に支
ささ

えられています。 

食事
し ょ く じ

に関
かか

わる全
すべ

ての人
ひと

への感謝
かんしゃ

する気持
き も

ちを表
あらわ

すのが『ごちそうさま』というあ

いさつです。 

思
おも

いやりと感
かん

謝
しゃ

の心
こころ

を持
も

って『いただきます』『ごちそうさま』 

 
 

 

 

 

2020(令
れい

和
わ

2)年
ねん

1１月
がつ

 

津田
つ だ

南
みなみ

小学校
しょうがっこう

 

      材 料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

とりにく       ２５ｇ     小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り 

うすあげ      ２５ｇ      短冊
たんざく

切
ぎ

り 

とうふ       １００ｇ      一口
ひとくち

大
だい

 

にんじん      ２５ｇ      いちょう切
ぎ

り 

だいこん     １００ｇ      いちょう切
ぎ

り  

はくさい     １５０ｇ      短
たん

冊
ざく

切
ぎ

り 

みずな       ２５ｇ(一株
ひとかぶ

) ２ｃｍ 

はるさめ      ２０ｇ 

けずりぶし    １３ｇ  

りょうりしゅ    小さじ１ 

みりん       小さじ 1/2 

しょうゆ      大さじ１ 

しお         少々 

《作
つく

り方
かた

》 

①削
けず

り節
ぶし

で出
だ

汁
し

をとる。 

 (顆粒
かりゅう

だしを使
つか

う場
ば

合
あい

は調味料
ちょうみりょう

を調整
ちょうせい

してください) 

②うすあげは油
あぶら

抜
ぬ

きをする。 

③沸騰
ふっとう

した出汁
だ し

にとりにくを入
い

れ、あくをとる。 

④人参
にんじん

、大根
だいこん

、うすあげを入
い

れて煮
に

る。 

⑤料理
り ょ う り

酒
しゅ

、みりんを入
い

れ、豆
とう

腐
ふ

を入
い

れる。 

⑥白
はく

菜
さい

を入
い

れ、春雨
はるさめ

を加
くわ

える。 

⑦しょうゆ、塩
しお

を入
い

れて味
あじ

を調
ととの

え、水
みず

菜
な

を入
い

れて仕上
し あ

げる。 

ふゆやさいなべ ～給食
きゅうしょく

のこんだてより～ 

大根
だいこん

などの根菜類
こんさいるい

は体
からだ

を温
あたた

める効
こ う

果
か

があります。 

寒
さむ

い季
き

節
せつ

には、肉
にく

や魚
さかな

、野
や

菜
さい

などがたっぷり入
はい

った 

「鍋
なべ

料
りょう

理
り

」がおすすめです。 

 

成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

として、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつく

る『カルシウム』はよく知
し

られています。じつはカル

シウムだけをとっても、なかなか体
からだ

の中
なか

に吸収
きゅうしゅう

さ

れません。カルシウムの吸収
きゅうしゅう

をよくし、骨
ほね

の成長
せいちょう

を

助
たす

けてくれる、もう一
ひと

つ大
たい

切
せつ

な栄養素
え い よ う そ

があります。

それが『ビタミン Ｄ
でぃー

』です。 

 ビタミン Ｄ
でぃー

は日光
にっこう

を浴
あ

びることで、体内
たいない

で合成
ごうせい

することができますが、日
ひ

が短
みじか

くなるこれからの

季
き

節
せつ

は、食
た

べ物
もの

から意
い

識
しき

してとっていくことも大
たい

切
せつ

です。自然
し ぜ ん

のしくみは本
ほん

当
と う

に面
おも

白
しろ

いもので、ビタミ

ン Ｄ
でぃー

は秋
あき

から冬
ふゆ

にかけておいしくなる魚
さかな

やきのこ

類
るい

に含
ふく

まれています。 


