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様々
さまざま

なうま味
み

成分
せいぶん

は、様々
さまざま

な種類
しゅるい

があり、様々
さまざま

な食材
しょくざい

に含
ふく

まれています。

■給食
きゅうしょく

の栄養価
えいようか

について

海外
かいがい

では理解
り か い

されにくかった「うま味
み

」は、日本
に ほ ん

の学者
がく しゃ

によって発見
はっけん

！

　給食
きゅうしょく

の栄養価計算
えいようかけいさん

に使用
し よ う

している食品成分表
しょくひんせいぶんひょう

が改訂
かいてい

され、エネルギーの算出方法
さんしゅつほうほう

が見直
みなお

されました。その結果
けっか

、同じ内容
ないよう

の給食
きゅうしょく

で

も、エネルギーが５％程度
ていど

少
すく

なく産出
さんしゅつ

されるようになります。新
あたら

しい食品成分表
しょくひんせいぶんひょう

を使用
し よ う

しているため、献立表
こんだてひょう

のエネルギーの数値
す うち

は

下
さ

がっていますが、給食
きゅうしょく

の内容
ないよう

や量
りょう

は今
いま

まで通
どお

りとなっています。引
ひ

き続
つづ

き、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養価
えいようか

を満
み

たした給食
きゅうしょく

で、子供
こ ど も

たちの

健康
けんこう

と成長
せいちょう

を支
ささ

えていきますので、よろしくお願
ねが

いいたします。

　「和食
わしょく

」の４つの特徴
とくちょう

◆　多様
たよう

で新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

とその持
も

ち味
あじ

の尊重
そんちょう

　・・・　日本
にほん

は南北
なんぼく

に長
なが

く海
うみ

・山
やま

・里
さと

と豊
ゆた

かな自然
しぜん

に恵
めぐ

まれ、各地域
かくちいき

に根差
ねざ

した多様
たよう

で

新鮮
しんせん

な旬
しゅん

の食材
しょくざい

が用
もち

いられ、その素材
そざい

を活
い

かす調理
ちょうり

技術
ぎじゅつ

などが発達
はったつ

しています。

◆　健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

える栄養
えいよう

バランス　・・・　一汁三菜
いちじゅうさんさい

を基本
きほん

とする日本
にほん

の食事
しょくじ

スタイルは理想的
りそうてき

なうまみに富
と

んだ発酵食
はっこうしょ

品
くひん

、米飯
べいはん

を中心
ちゅうしん

とした栄養
えいよう

バランスに優
すぐ

れた食事
しょくじ

構成
こうせい

で、「うま味
み

」を上手
じょうず

に使
つか

うことで、長寿
ちょうじゅ

や肥満
ひまん

防止
ぼうし

に役立
やくだ

っています。

◆　自然
しぜん

の美
うつく

しさや季節
きせつ

の移
うつ

ろいの表現
ひょうげん

　・・・　食事
しょくじ

の場
ば

で季節
きせつ

の花
はな

や葉
は

などで料理
りょうり

を飾
かざ

り付
つ

けたり、季節
きせつ

に合
あ

った調度
ちょうど

品
ひん

や器
うつわ

を

利用
りよう

し、自然
しぜん

の美
うつく

しさや四季
しき

の移
うつ

ろいを表現
ひょうげん

し、季節感
きせつかん

を楽
たの

しみます。

◆　正月
しょうがつ

などの年中行事
ねんちゅうぎょうじ

との密接
みっせつ

な関
かか

わり　・・・　年中行事
ねんちゅうぎょうじ

と密接
みっせつ

に関
かか

わって育
はぐく

まれ、食
しょく

の時間
じかん

を共
とも

にすることで、家族
かぞく

や地域
ちいき

の

絆
きずな

を深
ふか

めてきました。

　日本
にほん

が長寿国
ちょうじゅこく

である理由
りゆう

は、このような優
すぐ

れた食事
しょくじ

内容
ないよう

にあると国際的
こくさいてき

にも評価
ひょうか

されています。

　給食
きゅうしょく

が、わたしたちのところに届
とど

くまでに多
おお

くの人
ひと

がかかわっています。魚
さかな

をとったり、牛
うし

や豚
ぶた

などを育
そだ

てたり、米
こめ

や野菜
やさい

をつくったりする人
ひと

、食
た

べ物
もの

を運
はこ

んだり売
う

ったりする人
ひと

、給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を

考
かんが

える人
ひと

、献立
こんだて

をもとに給食
きゅうしょく

をつくる人
ひと

などです。

　これらの人
ひと

たちの苦労
く ろ う

や努力
どりょく

に支
ささ

えられて、わたしたちは給食
きゅうしょく

を食
た

べることができます。

　また、食
しょく

にかかわる人
ひと

たちだけではなく、自然
しぜん

の恩恵
おんけい

のうえに成
な

り立
た

っています。食
た

べきれずに

残
のこ

すと、そのまま捨
す

てられて、食
た

べ物
もの

や労力
ろうりょく

が無駄
む だ

になってしまいます。食
た

べきれる量
りょう

を盛
も

り付
つ

け

てもらい、残
のこ

さず食
た

べるようにしましょう。

このうま味
み

は、和食
わしょく

の味
あじ

の基本
きほん

です。一小
いっしょう

の給
きゅ

食
うしょく

でも、昆布
こんぶ

やかつお節
ぶし

などを水
みず

やお湯
ゆ

を使
つか

っ

て、煮出
に だ

してうま味
み

をひきだし、「だし」とし

て、汁物
しるもの

や煮物
にもの

を作
つく

っています。天然素材
てんねんそざい

を

使
つか

った「だし」は、香
かお

りがよく、うま味
み

が豊富
ほうふ

なので、塩分
えんぶん

が少
すく

なくても、素材
そざい

の味
あじ

を美味
お い

し

く味
あじ

わうことができます。

◆グルタミン酸
さん

・・・昆布
こんぶ

、チーズ、緑茶
りょくちゃ

、野菜類
やさいるい

（トマト、白
はく

菜
さい

）

◆イノシン酸
さん

・・・かつお節
ぶし

、肉
にく

、魚
さかな

◆グアニル酸
さん

・・・干
ほ

し椎茸
しいたけ

◆コハク酸
さん

・・・貝類
かいるい

、清酒
せいしゅ

給食だより

給食は多くの人に支えられています

11月24日は「和食の日」です


