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ごはん どさんこじる ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質
きぬあげ のり コーン・はくさい じゃがいも マヨネーズ 685 26.0
みそ ながねぎ・しょうが さとう たんぱく質 食塩相当量

もやし・キャベツ でんぷん 25.8 2.0

コッペパン ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく コッペパン こめあぶら エネルギー 脂質
だいず スキムミルク ブロッコリー たまねぎ じゃがいも バター 765 29.2

なまクリーム キャベツ こむぎこ・さとう ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

３・４ねんなし いりこ きゅうり でんぷん・こんにゃく ごま 31.0 3.0

うどん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・しめじ うどん こめあぶら エネルギー 脂質

なるとまき かんてん かぼちゃ ごぼう・だいこん こむぎこ 603 17.7

あぶらあげ ピーマン ながねぎ てんぷらこ たんぱく質 食塩相当量

ツナ キャベツ さつまいも 23.2 2.3

ごはん とうふ・みそ ぎゅうにゅう にんじん ごぼう・だいこん ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

・たまご さやいんげん なめこ・ながねぎ じゃがいも 692 22.8

とりにく えのきたけ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

さつまあげ しょうが・れんこん でんぷん・さとう 32.2 2.8

だいずいり だいず ぎゅうにゅう にんじん コーン・しょうが ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

ツナごはん ツナ ししゃも（さかな） みずな たまねぎ・かぶ さとう ごま 700 30.2
とりにく あおのり きりぼしだいこん でんぷん マヨネーズ たんぱく質 食塩相当量
とうふ のり きゅうり・キャベツ てんぷらこ 28.2 3.2

コッペパン ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン マヨネーズ エネルギー 脂質
とりにく チーズ コーン・りんご じゃがいも 710 25.1

しょうが・きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量
キャベツ こめこマカロニ 30.6 3.4

ごはん なるとまき ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・もやし ごはん こめあぶら エネルギー 脂質
とりにく チンゲンサイ えのきたけ でんぷん・さとう ごまあぶら 614 16.4
たまご しょうが・ながねぎ もちごめ・きび たんぱく質 食塩相当量

４・５ねん　なし キャベツ・きゅうり はるさめ 25.3 2.8

むぎごはん なるとまき ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん・むぎ こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく かんてん だいこん・にんにく こむぎこ ごまあぶら 626 13.7

みそ えだまめ・キャベツ さとう・でんぷん ごま たんぱく質 食塩相当量
きゅうり・ながねぎ じゃがいも 20.7 2.4

ビーンズドライ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく・しょうが ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

カレーライス だいず ピーマン たまねぎ・えだまめ こむぎこ ごま 685 21
だいこん・りんご さとう たんぱく質 食塩相当量
コーン・きゅうり 25.8 2.9

こんぶごはん あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質
ちくわ こんぶ だいこん さといも ごまあぶら 605 18.1

とうふ わかさぎ（さかな） ながねぎ こめこ・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

あおのり キャベツ・きゅうり さとう・くずきり 22.1 3.3

コッペパン とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく チーズ こまつな はくさい パンこ ごまあぶら 714 26.6

おから もやし さとう たんぱく質 食塩相当量

たまご マカロニ 32.8 3.5

むぎごはん あつあげ・みそ ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん・むぎ こめあぶら エネルギー 脂質
たまご・だいず こんぶ さやいんげん しめじ・ごぼう さといも 613 19.0

ぶたにく ほうれんそう しいたけ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

さつまあげ ながねぎ さとう 26.8 2.6

ちゅうかめん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく・しょうが・もやし ちゅうかめん こめあぶら エネルギー 脂質
みそ かんてん こまつな たまねぎ・コーン・はくさい さとう オリーブゆ 704 23.4
たまご ながねぎ・ごぼう・りんご こむぎこ たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・きゅうり 25.5 2.5

ざっこくごはん ぶたにく・みそ ぎゅうにゅう にんじん しめじ・なめこ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質
さば（さかな） さやいんげん えのきたけ ざっこく ごま 626 21.4
あぶらあげ しいたけ・ながねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量

ししょくかい ちくわ・おから しょうが・はくさい 29.9 2.4

ごはん あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ごま エネルギー 脂質

ぶたにく ながねぎ さといも 640 21.6
こおりどうふ はくさい でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ツナ・みそ キャベツ・もやし さとう 29.0 2.7

ごはん とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・キャベツ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく わかめ にら ながねぎ・にんにく でんぷん ごまあぶら 637 16.7
しょうが・たけのこ こむぎこ ごま たんぱく質 食塩相当量
はくさいキムチ さとう・はるさめ 29.1 3.5

ごはん とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが・たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

あつあげ のり だいこん・しめじ さとう マヨネーズ 642 21.7

みそ ながねぎ・キャベツ でんぷん ごま たんぱく質 食塩相当量
もうかざめ（さかな） えのきたけ・もやし 31.2 2.3

わかめごはん たまご ぎゅうにゅう にんじん たけのこ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質
ぶたにく スキムミルク ほうれんそう えのきたけ でんぷん 751 25.5

わかめ キャベツ・みかん パンこ・さとう たんぱく質 食塩相当量
えだまめ・きゅうり こむぎこ 29.7 3.5

コッペパン ウィンナ— ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン こめあぶら エネルギー 脂質
とりにく チーズ こまつな はくさい ながいも バター 708 26.2
ツナ さやいんげん にんにく こむぎこ オリーブゆ たんぱく質 食塩相当量

ブロッコリー キャベツ マカロニ 29.5 3.1
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ひょうひがいにあったりん
ごをつかって、「アップル
ケーキ」をつくります。た
べてのうかさんをおうえん
しよう！

火

こおりどうふのにくづめ

アップルケーキ

29

わかめスープ

《わしょくのひこんだて》

かきたまじる

きゅうしょくで、せかい
のしょくぶんかをまなび
ましょう。かんこくの
「チャプチェ」をつくり
ます。

14 火

ちぐさむし金

ヤンニョムチキン

《きんろうかんしゃのひこんだて》

かみかみサラダ

11月23日は「きんろうか
んしゃのひ」。ゆたかな
しょくせいかつをおくれる
ことに、かんしゃするひで
す。

ごもくあえもの

カレーふうみスープ

モウカザメに、やさいと
マヨネーズをかけてホイ
ルやきにします。

ごもくまめ

モウカザメのマヨネーズやき

わかさぎのなんばんづけ
11月15日は「こんぶの
ひ」です。こんぶをつ
かって、こんぶごはん
をつくります。

さといもは、あきからふゆが
しゅんです。さといものぬめり
せいぶんんであるガラクタン
は、おなかのちょうしをととの
えてくれるはたらきがありま
す。

うのはないりに

すいとんじる

15 水

じゃがいものそぼろあんかけ

りんごのひょうめんに、
ひょうがいのくぼみやきず
があるものがふくまれてい
ますが、そのぶぶんをとっ
てていきょうします。

りんご

ながのしないや、ながのけ
んないでとれたしょくざい
をつかった、「ちいきしょ
くざいのひこんだて」で
す。

コーンラーメンスープ

おからのミートローフ

くずきりすのもの

さといものみそしる

1 水

7

2

火

のりマヨあえ

れんこんのいためもの

みだくさんじる

だいこんとツナのあえもの

クリームシチュー

木

月6

9

かぶのとろみじる

月

きなさのもちきびむし

きりぼしだいこんののりごまネーズ

マカロニチーズサラダ

水8

10

きゅうしょくでつかっ
ている「きぬあげ」
は、ながのけんさんだ
いずからつくられてい
ます。

きなささんのだいずと
いりこをあげににしま
す。よくかむことで、
しょうかもよくなりま
す。

きなささんのやさいをつ
かった、やさいのかきあげ
です。うどんのしるといっ
しょに、いただきましょ
う。

ごもくうどんじる
やさいのかきあげ

ちゅうかスープ

11月８日は「いいはのひ」で
す。こんだてにも、かみごたえ
のあるしょくざいをおおくつ
かっています。よくかんでたべ
ましょう。

ながのしわたうちでと
れたれんこんをつかっ
て、いためものをつく
ります。

こんげつは、ひょうがいのりん
ごをなんかいかきゅうしょくで
しようします。やいたとりにく
のソースに、すりおろしたりん
ごをつかいます。

１１月こんだてひょう

こんにゃくサラダ

きぬあげのにんじんみそかけ

だいずといりこのあげに

木

ぶたにくとごぼうのつくね

ししゃものにしょくあげ

《いいはのひこんだて》

とりにくのアップルソースかけ

もちきびむしは、きな
ささんのもちごめとき
びを、にくだんごのま
わりにまぶしてむしま
す。

金

ミートローフは、ひきにく
ややさいをかたにいれて
オーブンでやいたりょうり
で、きりわけてたべるのが
とくちょうです。

ながのけんさんのなが
いもをつかって、グラ
タンをつくります。

ながいもグラタン
ブロッコリーのサラダ

11月24日は「わしょく
のひ」。わしょくぶん
かのほご、たいせつさ
をかんがえるひです。

しょうがっこう６ねん
せいのみなさんがかん
がえてくれた、おたの
しみこんだてです。

いそかあえ

13
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17

火21

16 木

やさいスープ

30 木

27 月

水

チャプチェ

《しょうがっこう６ねんおたのしみこんだて》

えだまめサラダ・みかん

キャベツメンチカツ

《ちいきしょくざいのひこんだて》

いとかんてんのあえもの

のっぺいじる

だいコーンサラダ

こまつなサラダ

あつあげのそぼろじる

《たべてまなぼう！せかいのしょくぶんか！：かんこく》

ＡＢＣスープ

さばのみそだれがけ

ごまずあえ

きなさのふゆやさいじる

きのこのさわにわん



令和５年度 (鬼無里中学校)       長野市鬼無里学校給食共同調理場

               　　　       　　　  TEL２５６－２０１４　FAX２５６－２２１０

１群 2群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳
乳製品

小魚・海藻
緑黄色野菜

その他の野
菜

果物

穀類
いも類
砂糖

油脂
たんぱく質

(ｸﾞﾗﾑ)
食塩相当量

(ｸﾞﾗﾑ）

ご飯 どさんこ汁 豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

絹揚げ のり コーン・白菜 じゃがいも マヨネーズ 827 31.5

みそ 長ねぎ・しょうが 砂糖 たんぱく質 食塩相当量
もやし・キャベツ でん粉 30.7 2.5

コッペパン 豚肉 牛乳 にんじん にんにく コッペパン こめ油 エネルギー 脂質

大豆 スキムミルク ブロッコリー 玉ねぎ じゃがいも バター 892 33.7

生クリーム キャベツ 小麦粉・砂糖 ごま油 たんぱく質 食塩相当量

いりこ きゅうり でん粉・こんにゃく ごま 35.5 3.6

うどん 豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ・しめじ うどん こめ油 エネルギー 脂質

なるとまき 寒天 かぼちゃ ごぼう・大根 小麦粉 706 19.6

油揚げ ピーマン 長ねぎ 天ぷら粉 たんぱく質 食塩相当量
ツナ キャベツ さつまいも 26.5 2.5

ご飯 豆腐・みそ 牛乳 にんじん ごぼう・大根 ご飯 こめ油 エネルギー 脂質
豚肉・卵 さやいんげん なめこ・長ねぎ じゃがいも 815 25.9
鶏肉 えのき茸 こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
さつま揚げ しょうが・れんこん でん粉・砂糖 37.1 3.2

大豆入り 大豆 牛乳 にんじん コーン・しょうが ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

ツナご飯 ツナ ししやも（魚） 水菜 玉ねぎ・かぶ 砂糖 ごま 831 34.7
鶏肉 青のり 切干し大根 でん粉 マヨネーズ たんぱく質 食塩相当量

豆腐 のり きゅうり・キャベツ 天ぷら粉 32.3 3.9

コッペパン ベーコン 牛乳 にんじん 玉ねぎ コッペパン マヨネーズ エネルギー 脂質

鶏肉 チーズ コーン・りんご じゃがいも 828 28.3
しょうが・きゅうり 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

キャベツ 米粉マカロニ 35.3 4.2

ご飯 なると巻き 牛乳 にんじん 玉ねぎ・もやし ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

鶏肉 チンゲン菜 えのき茸 でん粉・砂糖 ごま油 723 18.1

卵 しょうが・長ねぎ もち米・きび たんぱく質 食塩相当量
キャベツ・きゅうり 春雨 29.4 3.4

麦ご飯 なると巻き 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯・麦 こめ油 エネルギー 脂質

豚肉 寒天 大根・にんにく 小麦粉 ごま油 740 14.8

みそ 枝豆・キャベツ 砂糖・でん粉 ごま たんぱく質 食塩相当量
きゅうり・長ねぎ じゃがいも 23.3 2.9

ビーンズドライ 豚肉 牛乳 にんじん にんにく・しょうが ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

カレーライス 大豆 ピーマン 玉ねぎ・枝豆 小麦粉 ごま 803 23.5
大根・りんご 砂糖 たんぱく質 食塩相当量
コーン・きゅうり 29.6 3.4

昆布ご飯 油揚げ 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質
ちくわ 昆布 大根 里芋 ごま油 717 20.3

豆腐 わかさぎ（魚） 長ねぎ 米粉・でん粉 たんぱく質 食塩相当量

青のり キャベツ・きゅうり 砂糖・くずきり 25.4 3.9

コッペパン 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ コッペパン こめ油 エネルギー 脂質
豚肉 チーズ 小松菜 白菜 パン粉 ごま油 830 30.3
おから もやし 砂糖 たんぱく質 食塩相当量
卵 マカロニ 38.1 4.1

麦ご飯 厚揚げ・みそ 牛乳 にんじん 大根 ご飯・麦 こめ油 エネルギー 脂質
卵・大豆 昆布 さやいんげん しめじ・ごぼう 里芋 718 21.3
豚肉 ほうれん草 しいたけ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
さつま揚げ 長ねぎ 砂糖 31.1 3.2

中華麺 豚肉 牛乳 にんじん にんにく・しょうが・もやし 中華麺 こめ油 エネルギー 脂質
みそ 寒天 小松菜 玉ねぎ・コーン・白菜 砂糖 オリーブ油 825 26.5
卵 長ねぎ・ごぼう・りんご 小麦粉 たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・きゅうり 29.4 3.0

雑穀ご飯 豚肉・みそ 牛乳 にんじん しめじ・なめこ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

さば（魚） さやいんげん えのき茸 雑穀 ごま 739 24.2

油揚げ しいたけ・長ねぎ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量
ちくわ・おから しょうが・白菜 35.1 2.9

ご飯 油揚げ 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 ごま エネルギー 脂質

豚肉 長ねぎ 里芋 756 24.4

凍り豆腐 白菜 でん粉 たんぱく質 食塩相当量

ツナ・みそ キャベツ・もやし 砂糖 33.5 3.2

ご飯 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ・キャベツ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

豚肉 わかめ にら 長ねぎ・にんにく でん粉 ごま油 755 18.4
しょうが・たけのこ 小麦粉 ごま たんぱく質 食塩相当量
白菜キムチ 砂糖・春雨 33.8 4.2

ご飯 鶏肉 牛乳 にんじん しょうが・玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質
厚揚げ のり 大根・しめじ 砂糖 マヨネーズ 758 24.5
みそ 長ねぎ・キャベツ でん粉 ごま たんぱく質 食塩相当量
モウカザメ（魚） えのき茸・もやし 36.2 2.8

わかめご飯 卵 牛乳 にんじん たけのこ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質
豚肉 スキムミルク ほうれん草 えのき茸 でん粉 881 29

わかめ キャベツ・みかん パン粉・砂糖 たんぱく質 食塩相当量
枝豆・きゅうり 小麦粉 34.3 4.2

コッペパン ウィンナ— 牛乳 にんじん 玉ねぎ コッペパン こめ油 エネルギー 脂質

鶏肉 チーズ 小松菜 白菜 長いも バター 826 29.8

ツナ さやいんげん にんにく 小麦粉 オリーブ油 たんぱく質 食塩相当量
ブロッコリー キャベツ マカロニ 33.9 3.5

枝豆サラダ・みかん
野菜スープ

《地域食材の日献立》

糸寒天の和え物

のっぺい汁

コーンラーメンスープ

里芋のみそ汁

体の調子を整える 熱や力になる
エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)赤の食品 緑の食品 黄色の食品

日 曜

  　　　献　　　　立　　　　名 食品の種類と働き 栄　養　価

お知らせ
主食 牛

乳
　お　　か　　ず

（汁物・主菜・副菜）

血や肉や骨になる

ごま酢和え

さばのみそだれがけ
きのこの沢煮椀

アップルケーキ
かみかみサラダ

千草蒸し

《勤労感謝の日献立）

水

11月24日は「和食の
日」。和食文化の保
護、大切さを考える日
です。

22

磯香和え

小学校６年生のみなさ
んが考えてくれた、お
楽しみ献立です。

給食で、世界の食文化を
学びましょう。韓国の
「チャプチェ」を作りま
す。

わかめスープ
ヤンニョムチキン

11月23日は「勤労感謝の
日」。豊かな食生活をおく
れることに、感謝する日で
す。

長野県産の長いもを
使って、グラタンを
作ります。

長いもグラタン
ブロッコリーのサラダ

凍り豆腐の肉詰め煮
鬼無里の冬野菜汁
《和食の日献立》
卯の花炒り煮

モウカザメに、野菜とマ
ヨネーズをかけてホイル
焼きにします。

モウカザメのマヨネーズ焼き

長野市内や、長野県内
でとれた食材を使っ
た、「地域食材の日献
立」です。

りんごの表面に、ひょう害
のくぼみや傷があるものが
含まれていますが、その部
分を取って提供します。

小松菜サラダ

りんご

じゃがいものそぼろあんかけ

16 木

水

五目豆

15

火

ＡＢＣスープ

金

月

わかさぎの南蛮漬け

10 金

13 月

14

17

すいとん汁

1 水

豚肉とごぼうのつくね

絹揚げのにんじんみそかけ

火

8 水

五目うどん汁

クリームシチュー

１１　月　献　立　表

9 木

2 木

実だくさん汁

6 月

こんにゃくサラダ

7

給食で使っている
「絹揚げ」は、長野
県産大豆から作られ
ています。

鬼無里産の大豆といり
こを揚げ煮にします。
良くかむことで、消化
も良くなります。

鬼無里産の野菜を使った、
野菜のかき揚げです。うど
んの汁と一緒に、いただき
ましょう。

大豆といりこの揚げ煮

野菜のかき揚げ

のりマヨ和え

大根とツナのあえもの

長野市綿内でとれたれ
んこんを使って、炒め
物を作ります。

11月８日は「いい歯の日」で
す。献立にも、かみ応えのある
食材を多く使っています。良く
かんで食べましょう。

かぶのとろみ汁

れんこんの炒め物

切干し大根ののりごまネーズ

《いい歯の日献立》

ししゃもの二色揚げ

鶏肉のアップルソースかけ

五目和え物
鬼無里のもちきび蒸し
中華スープ

マカロニチーズサラダ

カレー風味スープ

キャベツメンチカツ

くずきり酢の物

だいコーンサラダ

今月は、ひょう害のりんごを何
回か給食で使用します。焼いた
鶏肉のソースに、すりおろした
りんごを使います。

もちきび蒸しは、鬼無
里さんのもち米ときび
を、肉だんごのまわり
にまぶして蒸します。

11月15日は「昆布の
日」です。昆布を使っ
て、昆布ご飯を作りま
す。

ミートローフは、ひき肉や
野菜を型に入れてオーブン
で焼いた料理で、切り分け
て食べるのが特徴です。

里芋は、秋から冬が旬です。里
芋のぬめり成分であるガラクタ
ンは、お腹の調子を整えてくれ
る働きがあります。

ひょう被害にあったりんご
を使って、「アップルケー
キ」を作ります。食べて農
家さんを応援しよう！

火

おからのミートローフ

30 木

28 火

29 水 かきたま汁

厚揚げのそぼろ汁

《小学校6年お楽しみ献立》

27 月

チャプチェ

《食べて学ぼう！世界の食文化！：韓国》
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　韓国
か ん こ く

といえば、韓流
か ん り ゅ う

ドラマ、かっこいいダンスが特徴
と く ち ょ う

のK-POPが世界
せ か い

でとても人気
に ん き

が

ありますね。日本
に ほ ん

では韓国
か ん こ く

のおやつや食
た

べ物
も の

、文房具
ぶ ん ぼ う ぐ

などもたくさんみかけます。

日本
に ほ ん

と似
に

ている学校制度
が っ こ う せ い ど

もあり、学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

もあります。私
わたし

たちとどこか似
に

ている国
く に

かも

しれませんね。

地図
ち ず

：外務省
が い む し ょ う

HPより

　韓国
か ん こ く

ではなじみのある家庭料理
か て い り ょ う り

です。また、お祝
い わ

い事
ご と

や

おめでたい席
せ き

、家族
か ぞ く

が集
あ つ

まる時
と き

にも食
た

べられています。

　春雨
は る さ め

のほか、ピーマン、にんじん、パプリカなどの色鮮
い ろ あ ざ

やかな野菜
や さ い

ときのこ、牛肉
ぎ ゅ う に く

の細切
ほ そ ぎ

りなどさまざまな具材
ぐ ざ い

を

使
つ か

い甘辛
あ ま か ら

い味付
あ じ つ

けにした炒
い た

め物
も の

です。漢字
か ん じ

では「雑菜

（チャプチェ）」と書
か

き、「雑（チャ）」は混
ま

ぜ合
あ

わせ

る、「菜（チェ）」はおかずという意味
い み

があります。給食
きゅう しょく

でも色鮮
い ろ あ ざ

やかに仕上
し あ

げます。

食
た

べ物
も の

の命
い の ち

をいただいています

食
た

べて学
ま な

ぼう！世界
せ か い

の食文化
し ょ く ぶ ん か

！

今年度
こ ん ね ん ど

2回目
か い め

となる今回
こ ん か い

は、「韓国
か ん こ く

」の「チャプチェ」です。

韓国
か ん こ く

の食文化
し ょ く ぶ ん か

をのぞいてみましょう。

　食事中
し ょ く じ ち ゅ う

、おはしを持
も

っていない方
ほ う

の「手
て

」はどうしていますか？ひじをつい

たり、ひざの上
う え

など机
つくえ

の下
し た

にあったりして、姿勢
し せ い

が悪
わ る

くなっている人
ひ と

を見
み

かけ

ます。日本
に ほ ん

では、ご飯
は ん

や汁物
し る も の

の入
は い

っているお椀
わ ん

、小
ち い

さな器
うつわ

は、手
て

に持
も

って食
た

べ

るのが正
た だ

しいマナーです。片手
か た て

で持
も

てない大
お お

きなお皿
さ ら

などは置
お

いたまま、手
て

を

添
そ

えて食
た

べましょう。

4本
ほ ん

の指
ゆ び

の上
う え

にの

せ、親指
お や ゆ び

でふちを

軽
か る

く押
お

さえて支
さ さ

え

ましょう。

置
お

いたまま食
た

べる場合
ば あ い

は、食器
し ょ っ き

に手
て

を添
そ

えましょう。

こんな姿勢
し せ い

に

なっていません

か？

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

感
か ん

　謝
し ゃ

　し　て　食
た

　べ　よ　う

韓国
か ん こ く

（正式名称
せ い し き めい し ょう

：大韓民国
だ い か ん み ん こ く

。通称
つう しょ う

：韓国
か ん こ く

）ってどんな国
く に

？

　私
わたし

たちが食べている食
た

べ物
も の

は、どれも生
い

き物
も の

の命
いのち

をいただいているものばかり

です。また、生産者
せ い さ ん し ゃ

や料理
り ょ う り

を作
つ く

ってくれた人
ひ と

たちなど、さまざまな人
ひ と

たちのおか

げで、毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

をすることができます。食事
し ょ く じ

をする時
と き

には、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。そして、苦手
に が て

な食
た

べ物
も の

がある場合
ば あ い

には、一口
ひ と く ち

でも挑戦
ち ょうせん

して、できるだけ食
た

べるように努力
ど り ょ く

をしてみましょう。

・首都
し ゅ と

：ソウル（アジア最大級
さ い だ い き ゅ う

の都市
と し

。世界
せ か い

　　　　　　　　5位
い

の都市圏
と し け ん

人口
じ ん こ う

を誇
ほ こ

る）

・面積
め ん せ き

：約
や く

10万平方
ま ん へ い ほ う

㎞（長
な が

さ950㎞　東西
と う ざ い

　　　　　　　　　　　540㎞　山地
さ ん ち

が70％

　　　　　　　　　　　を占
し

める）

　毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

は、たくさんの人
ひ と

たちの手
て

によってつくられています。残
の こ

さず食
た

べること、好
す

き嫌
き ら

いしないこ

と、食器
し ょ っ き

をていねいに扱
あつか

うことも、食事
し ょ く じ

を作
つ く

ってくれる人
ひ と

たちに感謝
か ん し ゃ

することとなります。周
ま わ

りの人
ひ と

に対
た い

す

る思
お も

いやりの心
こころ

を大切
た い せ つ

にして、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。

「チャプチェ」ってどんな料理
り ょ う り

？

・人口
じ ん こ う

：約
や く

5,163万人
に ん

かんこく

韓国


