
　朝夕冷え込む日が多くなり、体調を崩してかぜなどをひく人も増えてきます。かぜ予防には
規則正しい生活と、衣服をこまめに着替えて体温調節し、外から帰ったときや食事の前の手洗
い・うがいを忘れないことが大切です。11月はまた秋の実りが出そろう月です。自然の恵みと
多くの方の働きに感謝して食べましょう。

　食事をする前の「いただきます」と食事が終わった後の「ごちそうさま」というあいさつには、
一体、どんな意味があるのでしょうか？

きゅうしょくだより

おうちのひとといっしょによみましょう
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「いただきます」の「いた

だく」は、「食べる」や

「もらう」のていねいな言

い方です。「漢字では「頂

く」「戴く」と書きます。

昔の人は何か大切なものを

もらったときに、感謝の気

持ちを表すために、もらっ

たものを頭のうえにのせる

しぐさをよくしました。

「いただく」はこのことか

ら生まれた言葉だと考えら

れます。

私たちがいただく食べ物は

すべてもとをたどれば生き

物です。食べ物となる動物

や植物にも大切な命があり

ます。「いただきます」と

いうあいさつには、食事が

できることへの感謝の気持

ちと同時に、食べ物となっ

たすべての命に「ありがと

う、感謝していただきま

す」という言葉でもあるの

です。

「ごちそうさま」を漢字で

書くと「御馳走様」となり

ます。「馳走」には「かけ

まわる」という意味があり

ます。「ごちそうさま」と

いうあいさつには汗を流し

て食べ物を集め、まるでか

けまわるようにして食事の

用意をしてくださった人た

ちのご苦労をねぎらい感謝

する気持ちが込められてい

ます。



≪木の実トースト≫ 木の実（種実）はビタミン、ミネラルが豊富に含まれています。

作ってみよう給食のメニュー～１０月のこんだてより～

材料(４人分)

・食パン6枚切り ４枚

・カシューナッツ 1５g

・くるみ １５g

・栗（甘露煮） ４０g

・はちみつ ３０g

・マーガリン ３０g

作り方

①種実類は包丁で粗みじんに切る。

②マーガリンは電子レンジでクリーム状に溶かしてはちみつと合わせ

ておく。

③①と②を合わせたものを食パンの片面にぬる。

④オーブン１８０℃で５～８分ぐらい焼く。

（家庭の器具によって多少異なりますので調整してください。また、は

ちみつと栗の甘露煮は焦げやすいので気を付けてください。）


