
　　　　　和食はお米を炊いた「ごはん」を中心に、「汁」と

「おかず（菜）」を組み合わせた「一汁二菜」や「一汁三菜」

の献立が基本となっています。こうすると自然と栄養バランス

が良くなり、日本人の長寿に役立ってきたということが実感で

きると思います。ごはんを中心に、いろんな料理や食べものを

組み合わせて食べたいですね。

　　　　　　明治時代に日本の科学者が昆布のだしからグルタミン酸を発見し、こ

れを「うま味」と名付けました。イノシン酸やグアニル酸などのうま味成分も日本

人によって発見され、甘味・塩味・酸味・苦味と並ぶ5つの基本味のひとつとして世

界でも認められています。英語でもそのまま「ＵＭＡＭＩ」と表現します。

　全国学校給食週間は、学校給食の意義や役割などについて関心を高め、より一

層の充実を図ることを目的として定められました。

　京ヶ瀬中学校の給食週間は、１月22日が記念日の「カレーの日」献立に始ま

り、生徒の皆さんが考えてくれたリクエスト献立と、成長期の生徒の皆さんに意

識してとってほしい鉄分とカルシウムがたっぷりの献立、そして風邪予防の献立

にしました。給食や食事について関心をもってもらえたら、と考えています。

22 日 23 日 24 25 日 26
　　　　　多様で新鮮な食材
　　日本は海、山、里と豊かな自然に
　恵まれ、地域に根差した食材が豊富
　にあります。そしてその味わいを活
　かす調理方法が
　あります。

　　　バランスのよい食生活に
　　一汁三菜を基本とした日本の食事
　は栄養バランスがとりやすいです。
　また「うま味」を活かすことで油脂
　や塩分を
　抑えるこ
　とができ
　ます。

　　　　自然や季節を楽しむ
　 季節の食材で料理を作り、季節の
　花や葉などで飾りつけたり、季節に
　合った調度品や器を使ったりして、
　季節感を
　楽しみます。

　　　年中行事を大切にする
　　日本の食文化は、お盆やお正月な
　どの年中行事と密接に関わって育ま
　れてきました。家族や地域の人と分
　け合って食
　べることで
　絆を深めて
　きました。

　もう10年も前のことになります

が、2013年に「和食；日本人の伝

統的な食文化－正月を例として

－」がユネスコ無形文化遺産に登

録されました。無形文化とは、目

に見える形では残らないため、私

たちが日々の食生活を通じて未来

へと伝えていくことが必要です。

世界の誇れるこの和食文化を、若

い皆さんにぜひ受け継いでほしい

です。
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１月24日から30日は「全国学校給食週間」です。
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　もうすぐ新しい年を迎えます。令和６年も健康に過ごせるように、規則正しい生活とバランスの良い食

事を心がけましょう。特にこれから迎える年末年始の間も、生活リズムを乱さないように注意して、また

元気に３学期を迎えてください。令和６年も、給食室のみんなで生徒の皆さんの健康を願いながら、安全

でおいしい給食づくりを頑張りたいと思います。
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京ヶ瀬中学校 月 火 水 木 金
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主菜と一品の副菜

いちじゅう に さい いちじゅう さん さい

主菜と二品の副菜


