
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年 11月 
小山田小学校 

１１月２４日は「いい（１１）にほん（２４）しょく」と読
よ

んで、「和食
わしょく

の日
ひ

」です。これは、日本人
にほんじん

が昔
むかし

から食べ

てきた伝統的
でんとうてき

な食文化
ぶん か

を見直
み な お

し、次
じ

世代
せだい

に向けて和食
わしょく

文化
ぶん か

を守ること、受
う

け継
つ

いでいくことの大切
たいせつ

さを考
かんが

え

る日
ひ

として、一般
いっぱん

社団
しゃだん

法人
ほうじん

和食
わしょく

文化
ぶん か

国民
こくみん

会議
か い ぎ

が制定
せいてい

しました。 

「食育フォーラム」11月より引用 

海
うみ

、山
やま

、里
さと

と豊か
ゆたか

な表情
ひょうじょう

をもつ国土
こ く ど

に育
はぐ

きた日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶんか

は、栄養
えいよう

バランスに優
すぐ

れ健康的
けんこうてき

な食事
しょくじ

として、今
いま

、世界
せかい

か

ら注目
ちゅうもく

を集
あつ

めています。さらに「自然
し ぜ ん

の尊重
そんちょう

」という大
おお

きな 考
かんが

え方で貫
つらぬ

かれていることも和食
わしょく

の特徴
とくちょう

となっています。 



 

新米の季節になりました  
 

「新米」とは、田植えをした年に収穫されたお米のことを言います。 

古米に比べて水分量が多く、「つや」「風味」「粘り」「香り」が 

抜群によいのが特徴です。炊き立てのごはんは、まさにつやつや、 

ぴかぴか☆ この時期にしか食べられない、新鮮なお米を 

ご家庭でもぜひ楽しみましょう！ 

稲穂が黄金色になるのはなぜ？ 

 

                 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

お米は、外側をかたい「もみ殻」で覆われています。このもみ殻がついたままのお米を「もみ」と呼び、稲の葉や

茎・根は、大地や太陽から得た栄養分を「もみ」にため込みます。秋になり、「もみ」が十分に栄養分を得ると、外

側のもみ殻が枯れることで、黄金色に輝きます。 

稲が一生懸命に実らせた一粒一粒の実を、私たちはいただいているのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もみ 

胚乳：お米の大部分を占め

ており、でんぷんやたんぱく

質が多く含まれている。 

ぬか層：胚乳の外側を覆って
いる層。３層ある。ビタミンや

ミネラル、食物繊維が豊富に含

まれる。 

もみ殻 

胚芽 

Ｑ1 秋が旬の「ししゃも」。漢字でどの

ように書く？ 

 

Ｑ２ 「柿が色づくと医者が青くなる」とい

う言葉がありますが、特にどの栄養素

が多く含まれるでしょうか？ 

 ① 糸葉魚 

② 柳葉魚 

③ 細葉魚 

 

① ビタミン C 

② 食物繊維 

③ カルシウム 

 

クイズのこたえ：② 
大昔、サケがとれず困ったときにアイヌの人々が神々
に祈ったところ、柳の葉が落ちてししゃもになったこ

とからきています。（諸説あり） 

もみ殻だけを取り
除いたのが「玄米」 

クイズのこたえ：① 
風邪を予防したり、肌の調子を整えたりするビタミンCが豊
富で、柿１個で1日分のビタミンCをとることができます。 

1１月の 食 育 ク イ ズ 

 

胚乳以外すべて取り
除いたのが「白米」 

 



 

 

のう 
朝ごはんを

食 べ る と 

エネルギーが

脳にも届く

ので、学習の

やる気スイッ

チが入ります。 

に 
朝 ご は ん を 

食べると昼食と

夕 食 の 二回 
だ け で は 不 足 

する栄養をとる

ことができます。 
 

 

お 
朝 ご は ん を 

食べると、落ち

着いた 1 日
を過ごすことが 

できます。 

はよう 
朝 ご は ん を 

食 べ る と 排 便 

しやすくなり、 

腹痛（はらい

た）の予防に 

なります。 

さん 
朝ごはんに主食・

汁物・おかずの  

３種類がそろう

と野菜を食べる量

が増え、1日の栄養

のバランスがよく

なります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜を取り入れることでさらに

効果的になります。 

11 月のふくしま教育週間にあわせ、県内の各幼稚園・小学校・中学校・高校で子どもたちの

望ましい食習慣を形成するために、生活リズムを改善して１日３食バランスよく食事がとれ

るよう、朝食摂取率を高めることを重点に、「朝食を見直そう週間運動」が行われます。 

１１/２(木)～８(水)に、「あさごはんのふりかえり」をしましょう。 

「おうちでできるかんたんレシピ」福島県教委 HPより引用 

つくってみませんか 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分手帳 食生活より引用 


