
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「食
た

べてすぐ寝
ね

ると牛
うし

になる」という言
こと

葉
ば

を聞
き

いたことはありま

せんか？行
ぎょう

儀
ぎ

が悪
わる

いことをしないように注
ちゅう

意
い

する言
こと

葉
ば

です。食
た

べてすぐ横
よこ

になると、食
た

べ物
もの

が食
しょく

道
どう

から胃
い

、腸
ちょう

へと流
なが

れにくくな

り消
しょう

化
か

によくありません。また食
た

べてすぐに運
うん

動
どう

することも、消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

に悪
わる

いので、「食
しょく

休
やす

み」という言
こと

葉
ば

どおりに食
しょく

後
ご

には

座
すわ

ってのんびりするのが一番
いちばん

よいのです。 

令和４年９月 29日 

台東区立黒門小学校 

校 長 石田 隆 

 

今月
こんげつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

  

「食
しょく

後
ご

の休
きゅう

養
よう

をとろう」 

 

 抜
ぬ

けるような青
あお

い空
そら

、さわやかに吹
ふ

き渡
わた

る秋
あき

風
かぜ

に稲
いな

穂
ほ

がゆれています。 

スポーツの秋
あき

、芸
げい

術
じゅつ

の秋
あき

、読
どく

書
しょ

の秋
あき

、そして味
み

覚
かく

の秋
あき

。過
す

ごしやすい秋
あき

はさまざま

な行
ぎょう

事
じ

が目
め

白
じろ

押
お

しです。自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みに感
かん

謝
しゃ

し、地
ち

域
いき

に育
はぐく

まれた食
しょく

文
ぶん

化
か

を大
たい

切
せつ

にし、

未
み

来
らい

を担
にな

う子
こ

供
ども

たちに伝
つた

えていきたいと思
おも

います。 

 そろそろ新
しん

米
まい

が出
で

回
まわ

る時
じ

期
き

となりました。お米
こめ

は昔
むかし

から日
に

本
ほん

人
じん

の食
しょく

事
じ

には欠
か

かすこ

とのできない大
たい

切
せつ

な食
た

べ物
もの

です。 

１０月
がつ

の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

・地
ち

域
いき

の料
りょう

理
り

 

５日（水）イギリスの料
りょう

理
り

『シェパーズパイ』 

「シェパーズ」は英
えい

語
ご

で「羊
ひつじ

飼
か

い」のこと。羊
ひつじ

のひき肉
にく

で作
つく

ったミートソースにマッシュポ

テトをのせて焼
や

いた料
りょう

理
り

です。給
きゅう

食
しょく

では羊
ひつじ

の代わりに豚
ぶた

のひき肉
にく

で作
つく

ります。 

７日（金）十
じゅう

三
さん

夜
や

 おつきみ『栗
くり

ご飯
はん

』『白
しら

玉
たま

だんご汁
じる

』今年
こ と し

の十
じゅう

三
さん

夜
や

は 10月８日（土）です 

秋
あき

の収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

する行
ぎょう

事
じ

で、この時
じ

期
き

は栗
くり

や豆
まめ

が収
しゅう

穫
かく

できる時
じ

期
き

であることから、別
べつ

名
めい

 

「豆
まめ

名
めい

月
げつ

・栗
くり

名
めい

月
げつ

」といわれます。十
じゅう

五
ご

夜
や

に次
つ

いで美
うつく

しい月
つき

が見
み

られます。 

13日（木）栃
とち

木
ぎ

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

 『いもフライ』『かんぴょう汁
じる

』 

栃
とち

木
ぎ

県
けん

佐
さ

野
の

市
し

のＢ級
きゅう

グルメとして有
ゆう

名
めい

な『いもフライ』。蒸
む

したじゃがいもにパン粉
こ

をつけて

揚
あ

げ、ソースをかけて食
た

べます。 

21日（金）北
ほっ

海
かい

道
どう

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

『さんまの松
まつ

前
まえ

煮
に

』『石
いし

狩
かり

汁
じる

』 

「こんぶ」の入
はい

った煮
に

物
もの

のことを「松
まつ

前
まえ

煮
に

」といいます。さんまの骨
ほね

まで食
た

べられるよう、 

コトコト煮
に

て作
つく

ります。 

28日（金）長
なが

野
の

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

 『さつまいもおやき』 

10月は「リデュース（ごみをなるべく出
だ

さない）」「リユース（再
ふたた

び利
り

用
よう

する）」「リサイクル（再
ふたた

び

資
し

源
げん

にする）」の３R推
すい

進
しん

月
げっ

間
かん

です。限
かぎ

りある資
し

源
げん

を有
ゆう

効
こう

に使
つか

うために、また地
ち

球
きゅう

に優
やさ

しい循
じゅん

環
かん

型
がた

の社
しゃ

会
かい

を目
め

指
ざ

して、さまざまな取
と

り組
く

みが進
すす

められています。みなさんができることは何
なん

でしょうか？ 

食
た

べきることのできる量
りょう

を

もりつけてもらいましょう 

地
ち

域
いき

のきまりに従
したが

って 

分
ぶん

別
べつ

して捨
す

てましょう 

給
きゅう

食
しょく

で行
おこな

っている 

「牛
ぎゅう

乳
にゅう

パックリサイクル」も 

３Rのひとつです 


