
五感
ご か ん

とは、味覚
み か く

・視覚
し か く

・聴覚
ちょうかく

・嗅覚
きゅうかく

・触覚
しょっかく

の５つの感覚
かんかく

のことです。このうち舌
した

で感
かん

じるのが「味覚
み か く

」ですが、実
じつ

はそれ以外
い が い

の４つの感覚
かんかく

も、食
た

べ物
もの

のおいしさに深
ふか

く関
かか

わっ

ています。食
た

べるときは五感
ご か ん

を意識
い し き

して、味
あじ

わっていただきましょう。 

「お皿ピカピカ」を目

指しましょう 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年 

10月号 
☆ おうちの人といっしょによみましょう ☆ 釜石市学校給食センター 

『さばのごま衣焼き』を作ってみよう！ 

材料（大人４人分） 

さば切身（６０g）・・・４切 

おろししょうが ・・・３ｇ 

★こいくちしょうゆ・・・小さじ２ 

★みりん・・・・・・・・小さじ１ 

★料理酒・・・・・・・・小さじ１ 

★さとう・・・・・・・・小さじ２ 

いりごま・・・・・・・５ｇ 

１０月の給食からのおすすめレシピを紹介 

 

 作り方 

① キッチンペーパーでさばの水分をふきと

る。 

② おろししょうがと★の調味料をすべて合わ

せ、さばを１０分くらい漬け込む。 

③ 表面にいりごまをまぶし、魚焼きグリルな

どで焼く。 

※さば以外の魚や肉でも、おいしいです♪ 

※1：農林水産省（令和６年度）  ※2：消費者庁・環境省・農林水産省（令和６年度） 

５人分 ５人分 

５人分 ５人分 

 国
くに

では、10月
がつ

を「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」、10月
がつ

30日
にち

を「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

」と定
さだ

めてい

ます。 

食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

のことです。現在
げんざい

、日本
に ほ ん

の

食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

は約
やく

38％（カロリーベース）※1と、多
おお

くを海外
かいがい

からの輸入
ゆにゅう

に頼
たよ

っています。

それにもかかわらず、年間
ねんかん

約
やく

461万
まん

トン（推計値
すいけいち

）もの食品
しょくひん

ロスが発生
はっせい

しています※2。

これは、１人
ひ と り

１日
にち

当
あ

たり、おにぎり１個分
こ ぶ ん

を捨
す

てている量
りょう

に相当
そうとう

します。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすことは、地球
ちきゅう

環境
かんきょう

を守
まも

り、限
かぎ

りある資源
し げ ん

を大切
たいせつ

にすることにつながります。まずは、

身近
み ぢ か

なところから「もったいない」を減
へ

らしていきましょう。 
 

②適切
て き せ つ

な量
りょう

で 

配膳
は い ぜ ん

しよう 

①協力
きょうりょく

して準備
じ ゅ ん び

をし、

食
た

べる時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しよう 

③すききらいせず 

食
た

べよう 

４時間目
じ か ん め

が終
お

わったらすぐに、協 力
きょうりょく

して準備
じゅんび

をしましよう。また、食
た

べて

いるときも、時間
じ か ん

を意識
い し き

しましょう。 

食
しょっ

缶
かん

に盛
も

り残
のこ

しがないよう、

適切
てきせつ

な一人
ひ と り

分量
ぶんりょう

で配膳
はいぜん

しまし

ょう。体
からだ

に必要
ひつよう

な量
りょう

を知
し

るこ

とも大切
たいせつ

です。 

体
からだ

のためにも、すきき

らいせず、バランスよく

食
た

べましょう！ 

きゅう  しょく  じ    かん 


