
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさんは、「いただきます」と「ごちそうさま」をきちんと言
い

っていますか。給
きゅう

食
しょく

の様
よう

子
す

を見
み

ると、おろそかになっている人
ひと

を見
み

かけることがあります。「いただきます」「ごちそうさ

ま」の意味
い み

を理
り

解
かい

し、心
こころ

を込
こ

めてあいさつをしましょう。 

 
 

「いただきます」には、肉
にく

や魚
さかな

、野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

、米
こめ

などの命
いのち

をいただいてい

ることへの感
かん

謝
しゃ

の意
い

味
み

があります。 

 

        「ごちそうさま」には、食
しょく

事
じ

のために駆
か

け回
まわ

っていただいた人
ひと

（食
しょく

材
ざい

を育
そだ

てた人
ひと

、運
はこ

んでくれた人
ひと

、調
ちょう

理
り

をしてくれた人
ひと

など）への感
かん

謝
しゃ

の意
い

味
み

があ

ります。 

＜ 「いただきます」と「ごちそうさまでした」 ＞ 

 

 秋
あき

が深
ふか

まってきました。冬
ふゆ

の足音
あしおと

もすぐそこまで聞
き

こえています。今月
こんげつ

は、２３日
にち

に勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

があります。私
わたし

たちは、普
ふ

段
だん

何
なに

気
げ

なく食事
しょくじ

をしてしまいがちですが、その裏
うら

には食
た

べ物
もの

を育
そだ

てる人
ひと

や運
はこ

ぶ人
ひと

、料理
りょうり

をする人
ひと

などたくさんの人
ひと

たちの働
はたら

きがあります。こうし

た方
かた

たちへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れないようにしましょう。 

しょく  いく 

六
む

ツ
つ

美
み

中部
ちゅうぶ

小学校
しょうがっこう

 

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 坂本
さかもと

文代
ふ み よ

 

第
だい

６号
ごう

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

  

  

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 これから、寒
さむ

くなるにつれインフルエンザやノロウ 

イルスなどの感
かん

染
せん

症
しょう

が流行
は や

りはじめます。予
よ

防
ぼう

のた 

めには、手
て

を石
せっ

けんできれいに洗
あら

うことが大切
たいせつ

です。 

水
みず

が冷
つめ

たくなる季
き

節
せつ

ですが、外
そと

から帰
かえ

った後
あと

、食
しょく

事
じ

 

の前
まえ

、トイレの後
あと

などにきちんと手
て

を洗
あら

いましょう。 

＜ 手
て

洗
あら

いをしっかりしよう ＞ 

＜ 作
つく

ってみよう！給 食
きゅうしょく

メニュー ＞ 

★ 材
ざい

 料
りょう

 ★ 作
つく

り方
かた

 
    

             (４人分
にんぶん

) 

ハム・・・・・・・・・ 40ｇ 

にんじん・・・・・・・ 40ｇ 

キャベツ・・・・・・・160ｇ 

ホールコーン缶
かん

・・・・ 60ｇ 

塩
しお

昆
こん

布
ぶ

・・・・・・・・ 10ｇ 

かつお節
ぶし

・・・・・・・  4ｇ 

酢
す

・・・・・・・・大さじ 1 

油
あぶら

・・・・・・・ 小さじ 2 

砂
さ

糖
とう

・・・・・・・大さじ 1 

          

げ ん  き 

① ハムは短
たん

冊
ざく

切
ぎ

り、にんじんとキャベ

ツはせん切
ぎ

り、きゅうりはうす切
ぎ

り

にする。 

（給
きゅう

食
しょく

では野
や

菜
さい

をゆでます。） 

② Ａをボールに入
い

れ、よく混
ま

ぜる。 

③ ①にホールコーン、塩
しお

昆
こん

布
ぶ

、かつお節
ぶし

を入
い

れ、②をかけてよく混
ま

ぜれば

出来上
で き あ

がり☆ 

 

正
ただ

し い 手
て

の 洗
あら

い 方
かた

 

Ａ 

「サラダでげんき」のお 話
はなし

に出
で

てくるサラダを 給
きゅう

食
しょく

用
よう

にアレンジしています。 


