
　「和食
わしょく

」とは、ただ単
たん

に料理
りょうり

のことをいうのではなく、日本
に ほ ん

の豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

から生
う

まれ育
はぐく

まれてきた「食文化
しょくぶんか

」のこと

をいいます。ユネスコの無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

されていて、世界
せ か い

からも注目
ちゅうもく

されています。しかし、最近
さいきん

は日本
に ほ ん

でもパン

やめん類
るい

を食
た

べる家庭
か て い

が多
おお

くなり、この食文化
しょくぶんか

が失
うしな

われつつあることから、和食
わしょく

のよさについて見直
み な お

し考
かんが

えていくこと

が必要
ひつよう

です。

【献立
こんだて

】

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

はたはたのからあげ

切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま炒
い

り煮
に

あげのみそ汁
しる

だしのうま味
み

をあじわってね♪

　お店
みせ

に並
なら

んでいるお米
こめ

に「新米
しんまい

」の表示
ひょうじ

が目立
め だ

っていますね。

お米
こめ

は昔
むかし

から日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

に欠
か

かせないものです。ご飯
はん

を主食
しゅしょく

として

主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

をそろえ、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

にしましょう。 　６年
ねん

の歳月
さいげつ

をかけて開発
かいはつ

され、

　また、お米
こめ

はごはん以外
い が い

にも、もちやだんごなどさまざまなものに 「日本一
にほんいち

おいしい、誉
ほまれ

れ高
たか

きお米
こめ

」

加工
か こ う

されていますね。  になってほしいと

 いう思
おも

いが込
こ

めら

 れています。

　木
こ

の葉
は

が色
い ろ

づき、秋
あ き

も深
ふ か

まってきました。朝晩
あ さ ば ん

の冷
ひ

え込
こ

みなど、一日
い ち に ち

の気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
お お

きくなっていきます。

朝
あ さ

起
お

きるのがつらい季節
き せ つ

ですが、温
あたた

かい朝食
ちょうしょく

を食
た

べて元気
げ ん き

に登校
と う こ う

しましょう。

  　「主食
しゅしょく

」  　ごはん、パン、めん類
る い

など炭水化物
た ん す い か ぶ つ

の多
お お

い

　           　 　もので、おもにエネルギーのもとになるよ。

  　「主菜
し ゅ さ い

」　　魚
さかな

、肉
に く

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せ い ひん

などたんぱく質
し つ

の多
お お

い

　　　　 　  もので、おもに体
からだ

をつくるもとになるよ。

  　「副菜
ふ く さ い

」  　野菜
や さ い

、海
か い

そうを中心
ちゅうしん

としたもので、おもに

　　　　 　   体
からだ

の調子
ち ょ うし

を整
ととの

えるよ。

　　 主食
しゅしょく

･･･

　　 主菜
しゅさい

･･･

　　 副菜
ふくさい

･･･

　右
みぎ

の絵
え

の中
なか

から、「主食
しゅしょく

」「主菜
しゅさい

」「副菜
ふくさい

」になる

メニューを選
えら

び、番号
ばんごう

を書
か

きましょう。

 福井県
ふ く い け ん

のブランド米
ま い

　11月
がつ

14日
にち

～18日
にち

に登場
とうじょう

するよ！

食
た

べる力
ちから

・元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つ く

る力
ちから

　　主食
しゅしょく

・主菜
し ゅ さい

・副菜
ふ く さい

のメニュー

越前市大虫小学校

こたえ主食①③⑧⑪主菜④⑤⑨⑬⑮副菜②⑥⑦⑩⑫⑭⑯

いちほまれ

わしょく か こめ

しょくいく

② つけもの ④ ビーフシチュー

⑨ とりのからあげ

⑯ ひじきに

⑭ 野菜のにもの


