
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

骨
ほね

を外
はず

すのに苦労
く ろ う

したり、食
た

べ終
お

わった後
あと

のお皿
さら

の上
うえ

がグチャグ

チャになってしまったり・・・と、慣
な

れないとなかなか上手
う ま

く食
た

べられ

ない魚
さかな

ですが、ちょっとしたコツをつかめばきれいにおいしく食
た

べ

ることができます。 

 親指
おやゆび

を支点
し て ん

にして、中指
なかゆび

で上
うえ

のはしを持
も

ち上
あ

げ、上
うえ

のはしだ

けを動
うご

かしましょう。 

 

 下
した

のはしは、親指
おやゆび

のつけ根
ね

か

ら、中指
なかゆび

と薬指
くすりゆび

の間
あいだ

に通
とお

しま

す。はし先
さき

はそろえましょう。 

 

ああああああああああああああ 

２０２５（令和７）年１１月 

    毎月 19日は食育の日 

八尾市立志紀中学校 

 

    

 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

」は日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

として平成
へいせい

２５年
ねん

１２月
がつ

にユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

へ登録
とうろく

され

ました。しかし、社会
しゃかい

環境
かんきょう

や生活
せいかつ

スタイルが変化
へ ん か

することで、お

いしくて健康的
けんこうてき

な「和食
わしょく

」の存在
そんざい

が薄
うす

れつつあります。和食
わしょく

文化
ぶ ん か

がなくならないように、できることから始
はじ

めてみましょう。 

-１１月
がつ

の食育
しょくいく

テーマ ： 日本
に ほ ん

の食
しょく

を見直
み な お

そう- 

 和食
わしょく

の食事
しょくじ

作法
さ ほ う

は「はしに始
はじ

まり、はしに終
お

わる」といわれるほど、はしの使
つか

い

方
かた

はとても重要
じゅうよう

です。はしは「切
き

る」「はさむ」「混
ま

ぜる」などの多様
た よ う

な機能
き の う

がある

ので、正
ただ

しい持
も

ち方
かた

や使
つか

い方
かた

を身
み

につけると、食事
しょくじ

がスムーズにできます。家族
か ぞ く

で食事
しょくじ

をする時
とき

に、はしの持
も

ち方
かた

や使
つか

い方
かた

を確認
かくにん

しあってみるのもいいですね。 

基本
き ほ ん

のはしの持
も

ち方
か た

 やってみよう！ 

 上
うえ

のはしは、正
ただ

しい鉛筆
えんぴつ

の持
も

ち

方
かた

で軽
かる

く持
も

ち、数字
す う じ

の１を書
か

くよ

うに縦
たて

に動
うご

かしてみましょう。 

１．食
た

べる順番
じゅんばん

は 

「頭
あたま

のほう→尾
お

のほう」 

 魚
さかな

の真
ま

ん中
なか

にはしで

切
き

り目
め

を入
い

れ、身
み

が離
はな

れ

やすくする。 

２．上半分
うえはんぶん

の身
み

を 

先
さき

に食
た

べる 

 エラの後
うし

ろあたりから

一口
ひとくち

ずつ身
み

をとって食
た

べていく。 

３．骨
ほね

を外
はず

す 

 頭
あたま

の部分
ぶ ぶ ん

を持
も

って

はしを骨
ほね

と下
した

の身
み

の

間
あいだ

に入
い

れ、下
した

の身
み

を

押
お

さえるようにして骨
ほね

を外
はず

す。外
はず

した骨
ほね

や

頭
あたま

はお皿
さら

の端
はし

へ。 

４．残
のこ

った部分
ぶ ぶ ん

は 

端
はし

に寄
よ

せる 

 下
した

の身
み

も食
た

べ終
お

わっ

たら、お皿
さら

の上
うえ

がきれ

いに見
み

えるよう、細
こま

か

い皮
かわ

や骨
ほね

なども一カ所
いっかしょ

に寄
よ

せておく。 

魚
さかな

を上手
じ ょ う ず

に 

食
た

べよう 

魚
さかな

を「ひっくり返
かえ

す」の

はマナー違
い

反
はん

！ 

がつ か 

わ    しょく          ひ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 だしとは、動物性
どうぶつせい

や植物性
しょくぶつせい

の食材
しょくざい

から、うまみ成分
せいぶん

などを抽 出
ちゅうしゅつ

した

液体
えきたい

のことです。和食
わしょく

にとってのだしは、味
あじ

の土台
ど だ い

になるものです。だ

しのうまみをほかの食材
しょくざい

に移
うつ

したり、浸透
しんとう

させたりすることで、食材
しょくざい

が本来
ほんらい

持
も

っている味
あじ

をより引
ひ

き立
た

てます。また、だしの食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせることで、うまみや風味
ふ う み

が増
ま

します。 

和食
わしょく

のおいしさを支
ささ

える 

だし 

こんぶ かつおぶし 煮干
に ぼ

し 干
ほ

ししいたけ 

 収穫
しゅうかく

したこんぶを

干
ほ

して、乾燥
かんそう

させた

ものです。上品
じょうひん

で控
ひか

えめなうまみ
う

があり

ます
す

。 

 かつおの身
み

を煮
に

て

からいぶして、乾燥
かんそう

させたものです。豊
ゆた

かな風味
ふ う み

とうまみが

ありま
す

す。 

 いわしの稚魚
ち ぎ ょ

など

を煮
に

て、干
ほ

したもの

です。強
つよ

い香
かお

りを持
も

つだしがと
と

れるのが

特徴
とくちょう

です。 

 しいたけを機械
き か い

や

天日
て ん ぴ

で乾燥
かんそう

させたも

のです。低温
ていおん

で十分
じゅうぶん

な給水
きゅうすい

時間
じ か ん

をとる

と、強
つよ

いうまみが出
で

ます
す

。 

志紀中
し き ち ゅ う

菜園
さ い え ん

ニュース 

９月
がつ

に植
う

えた大根
だいこん

は、間引
ま び

き作業
さぎょう

も終
お

えて

順 調
じゅんちょう

に成長中
せいちょうちゅう

です。菜園
さいえん

を観察
かんさつ

して「あれ

っ？」と思
おも

った人
ひと

はいませんか？よく見てみ

ると、大根
だいこん

に混
ま

じってじゃがいもも一緒
いっしょ

に

成長
せいちょう

しています。春
はる

に収穫
しゅうかく

しきれなかった

じゃがいもから芽
め

が出
で

て育
そだ

ってきたものだと

思
おも

います。大根
だいこん

を収穫
しゅうかく

する時
とき

にじゃがいもも

一緒
いっしょ

に収穫
しゅうかく

できるかもしれないですね。 

めざせ！ 

食品
しょくひん

ロス・ゼロ 

川柳
せ ん り ゅ う

 

１０月
がつ

は食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

でした。２年生
ねんせい

で食品
しょくひん

ロスについて学習
がくしゅう

し、食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためにどうしたらよいか話
はな

し合
あ

い、川柳
せんりゅう

を 考
かんが

えました。 考
かんが

えてくれた川柳
せんりゅう

を

職員室前
しょくいんしつまえ

の掲示板
けいじばん

で紹介
しょうかい

しています。みな

さんも、食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすために自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

でできることを考
かんが

えてみましょう。 
 じゃがいも 

 大根
だいこん

 


