
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 わたしたちは食事からエネルギーや栄養素を補給して，成長した

り活動したりしています。わたしたちは自然の恵みをいただいてい

ます。命をいただくことへ感謝の心を持って食べてほしいと思いま

す。 

 

よくかんで食べましょう 
 よくかんで食べることは，むし歯や歯周病の予防になります。

また，子どもの頃からよくかんで食べる習慣を身につけておく

と，将来の歯や口の健康にもつながります。かみごたえのあるも

のを食べて，よくかむ習慣をつけましょう。 

 フェアトレードとは，途上国の原料や製品を適正な価格で

継続的に購入することで，立場の弱い途上国の生産者や労働

者の生活改善と自立を目指す貿易の仕組みのことです。安す

ぎる商品の裏側には，児童労働や環境汚染などがあるかもし

れません。商品の向こう側を想像してみましょう。 

知っていますか？ 
フェアトレード 

食事のあいさつってどんな意味があるの？ 

かかわった人や命への感謝が込められているよ 

いただきます 

 食べ物はもともと生きた動物や

植物の命です。その命をいただく

ことへの感謝が込められていま

す。 

ごちそうさま 

 漢字で「ご馳
ち

走
そう

さま」と書き，

食事を用意するために駆け回っ

てくれてありがとうという意味

です。 

11月 24日は和食の日 
 日本には豊かな自然があり，各地で地域に根差した多様

な食材が用いられています。そして一汁三菜を基本とした

栄養バランスのよい食事で自然の美しさや季節を表現し，

年中行事とも深くかかわっています。この日は，和食や日

本人の伝統的な食文化について考えてみましょう。 

簡単！ かみごたえアップ術 

 例えば，食パン。耳なしよりも耳ありの方が

かむ回数は多くなり，焼くと，さらにかみごた

えが出てきます。また，食パンよりもフランス

パンの方がかみごたえはアップします。 

耳なしの 

食パン 

＜ ＜ 

耳ありの 

食パン 

焼いた 

食パン 

11 月 

２０２２年 11月２4日 

福山市立蔵王小学校  

栄養士 寺川能子 

 

 実りの秋です。みなさんは，地域で生産したものを地域で消費するという意味を持つ「地

産地消」という言葉を聞いたことがありますか？ 地産地消は，安心安全で新鮮な食べ物が

食べられるだけでなく，食料自給率の向上にもつながります。地域でつくられている食べ物

について，ぜひご家庭でも話題にしてみてはいかがでしょうか？ 

 

想像してみよう！ 給食を支える人びと 
 おいしい給食が食べられるのは，

農家さん，漁師さん，食べ物を運ぶ

人，栄養士や調理員さん，そして働

いてくれる家の人など多くの人に

支えられているからです。 

感謝の気持ちを持って食事のあ

いさつをして，残さずに食べるよう

にしましょう。 農家さん 漁師さん 
食べ物を 

運ぶ人 家の人 
栄養士や 

調理員さん 



 


