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だんだんと日中
にっちゅう

と朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなって、特
とく

に朝夕
あさゆう

は、冷
ひ

え込
こ

んできまし

た。体
からだ

が寒
さむ

さに素早
す ば や

く対応
たいおう

できるように、朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

た                          

か ん し ゃ      き     も                           朝 はん はん
      

  
 おむす 

おに り

 

 

みなさんは食事
しょくじ

のときに心
こころ

を込
こ

めて「いただきます」「 ちそうさま」を言
い

っていますか。みなさんが食
た

べ物
もの

を食
た

べるまでに、いろいろな人
ひと

がかかわり働
はたら

いています。また食
た

べることは、食
た

べ物
もの

となった動物
どうぶつ

や植物
しょくぶつ

の命
いのち

をいただく

ことでもあります。 

いつも感謝の気持ちを忘れないようにしましょう。 

「ごはんとみそ汁
しる

」 

ごはんというと、お米
こめ

を炊
た

いたものを指
さ

すこともありま

すが、食事
し ょ く じ

全体
ぜんたい

のことを「ごはん」と呼
よ

びます。ですので、

「朝
あさ

ごはんに食
しょく

パンを食
た

べました」と言
い

っても変
へん

ではない

ですね。昔
むかし

は食事
し ょ く じ

の時
とき

には必
かなら

ずごはんを食
た

べたので、

食事
し ょ く じ

のことを「ごはん」と呼
よ

ぶようになったのです。 

昔
むかし

は、「米
こめ

」と呼
よ

ばずに「お米
こめ

」といい、「飯（めし）」と

呼
よ

ばずに「御飯
ご は ん

」と呼
よ

びます。ごはんを握
にぎ

ったむすびは、

「おむすび」「おにぎり」と呼
よ

びます。「煮
に

る、茹
ゆ

でる、炊
た

く」は、水分
すいぶん

とともに加熱
か ね つ

する調理
ち ょ う り

方法
ほうほう

ですが、「炊
た

く」は

米
こめ

の加熱
か ね つ

でしか使
つか

わないようです。それぐらい日本
に ほ ん

では

お米
こめ

を大切
たいせつ

に考
かんが

えてきました。 

これは、「御御御汁（おみおつけ）と読
よ

みます。おみおつ

けとは、おみそ汁
しる

のことで、ごはんに付
つ

けるものなので、

「おつけ」とも言
い

いました。おみそ汁
しる

もごはんと同
おな

じで、食
しょく

事
じ

として大事
だ い じ

な料理
り ょ う り

なので、「御御（おみ）」をつけまし

た。でも、今
いま

では「おみおつけ」とは使
つか

わなくなりましたね！ 

昔
むかし

は、おかずもなく、ごはんとみそ汁
しる

だけという食
しょく

事
じ

もあり、中
なか

の具
ぐ

にビタミン類
るい

の豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

や、たん

ぱく質
しつ

のとれる豆腐
と う ふ

、魚
さかな

などをたくさん入
い

れ、とても

栄養
えいよう

バランスが良
よ

く、おかずがなくでも、ごはんに含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

やカルシウム、鉄
てつ

などのミネラル

類
るい

、脂質
し し つ

やビタミン B1 などの栄養素
え い よ う そ

が食事
し ょ く じ

のバラ

ンスを助
たす

けていました。 

ごはんとみそ汁
しる

を組
く

み合
あ

わせると、おいしく栄養
えいよう

バ

ランスの良
よ

い献立
こんだて

を作
つく

ることができます。そして、伝統
でんとう

的
てき

な和食
わしょ く

の基本
き ほ ん

となるものです。 

１１月
がつ

２４日
か

は「和食
わしょ く

の日
ひ

」です。和食
わしょ く

のなか

で一番
いちばん

大事
だ い じ

な「ごはん」と「みそ汁
しる

」について

お話
はな

しします。 
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 はん   あさ はん 

  
  （ はん） 

食
た

べ物
もの

を運
はこ

ぶ人
ひと

 

食
た

べ物
もの

の命
いのち

 

食
た

べ物
もの

を育
そだ

てる人
ひと

 こんだてを考
かんが

える人
ひと

 

がつ    にち 

きんろうかんしゃ   ひ 

 
たん くしつ 

 
ししつ 

 
てつ 

 

給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

さん 

調理
ちょうり

をする人
ひと

 
 


