
１１月
がつ

になると気温
き お ん

もずいぶん下がって
さ    

きます。人間
にんげん

の体
からだ

は免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

が低下
て い か

すると、かぜやインフルエンザにかか

りやすくなります。ですから、かぜを予防
よ ぼ う

するためには日
ひ

ごろから、「バランスのよい食事
しょくじ

を 1日
にち

３ 食
  しょく

しっかり食べる
た   

」こ

と、「適度
てきど

な運動
うんどう

をする」こと、「十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって休 養
きゅうよう

する」ことが、免疫力
めんえきりょく

のアップや健康
けんこう

につながります。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを込めて、「いただきま

す」「ごちそうさま」が言
い

えています

か? 

今年
こ と し

も新米
しんまい

をたくさんいただきました。ありがとうございます。 

みなさんの口
く ち

に入る
はい   

ものは、たくさんの人
ひ と

たちによって作
つ く

られています。食
た

べ残して
のこ     

いるのを目
め

にした時
と き

、その人
ひ と

た

ちもがっかりしてしまうことでしょう。食べ物
た   も の

は大切
たいせつ

にして、苦手
に が て

なものもがんばって食
た

べましょう。 
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材料（４人分） 

・里芋･･･‥‥‥‥‥4 個 

・厚揚げ･･･‥‥…‥1 枚 

・にんじん････…1/2 本 

・こんにゃく･････…1 枚 

・切り干し大根‥‥５０ｇ 

・煮物用昆布‥‥‥…1 枚 

・干ししいたけ‥‥‥4 枚 

・出し汁･････3 カップ 

・砂糖‥‥‥･･大さじ 2 

・しょう油････大さじ 2 

・みりん･･････大さじ 2 

作り方 

① 里芋は皮をむいて、そのままか半分に切る。にんじ

んは皮をむき、大き目に切る。 

② 干し大根は水でもどして、ゆでておく。 

③ 昆布は水で戻し、適当な長さに切り、結んでおく。 

④ 干ししいたけは水で戻し、好みの大きさに切る。 

⑤ こんにゃくは下ゆで、厚揚げは油抜きし、好みの大

きさに切る。 

⑥ 鍋にだし汁を入れ、③～⑤の材料を入れ 20分く

らい煮て、①②も加えてさらに 10分ほど煮る。 

⑦ 調味料で味付けし、じっくり味を含ませる。 

 宮崎県
みやざきけん

高千穂町
たかちほちょう

は神話
し ん わ

の里
さと

として知られて
し    

おり、神楽
か ぐ ら

がとても

盛ん
さか   

です。夜通
よ ど お

し行
おこな

われる神楽
か ぐ ら

奉納
ほうのう

での振る舞い
ふ  ま  

料理
りょうり

として

提供
ていきょう

されます。 

そのほか冠婚葬祭
かんこんそうさい

や、農作業
のうさぎょう

の忙しい
いそが      

時
とき

にも良く
よ  

食
た

べられてい

るそうです。 

11月
がつ

給食
きゅうしょく

統一
と う い つ

メニュー 11月
がつ

19日
にち

(火
か

) 

「神楽
か ぐ ら

煮
に

しめ」 宮崎県
みやざきけん

 

○歯
は

の成分
せいぶん

になるカルシウムだけでなく、食品中
しょくひんちゅう

のカルシウムの

吸収
きゅうしゅう

をよくするビタミン D、ビタミン C、歯茎
は ぐ き

をつくるたんぱく質
し つ

が

必要
ひ つ よ う

です。 

○食後
  し ょ く ご

はていねいに歯
は

みがきをしましょう。 

○かみごたえのある食品
しょ くひん

や料理
り ょ う り

を食べましょう
た     

。 

○だらだら食
た

べないようにしましょう。 

 

11月
がつ

8
よう

日
か

  いい歯
は

の日
ひ

 

健康
けんこう

な歯
は

にするには！ 

 

 

 

 

 

 

「虫歯
む し ば

」があると、硬い
かた   

食べ物
た   も の

がかめません。

治療
ち り ょ う

をしましょう。 

食
た

べ物
もの

を〝かじる〟 

 

 

 

 

 

食
た

べ物
もの

を〝引
ひ

き裂
さ

く〟 

 

 

 

 

 

食べ物
 た   もの

を〝すりつぶす〟 

 

 

 

 

 
11月

がつ

２３日
      にち

  勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

 


