
その一口食べる前に 

いただきます！ 
 
食事前後のあいさつ。 
「めんどうだから」「恥ずかしいから」 
などの理由で，無言で食べている 
人はいませんか？ 
「いただきます」「ごちそうさまでした」とは命のあ
る食べ物をいただくことや，収穫や調理をしてく
れた人に感謝の気持ちを込めていう言葉です。 
しっかりあいさつをする習慣をつけましょう。 

１１月は地産地消強化月間です 

茨城をたべよう 
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１１月の目標 

感謝して食べよう 

秋も深まり，紅葉も鮮やかに色づいています。日が暮
れるのもずいぶん早くなりました。 
 朝晩と日中での気温の差が大きい時期でもあります。
規則正しい食生活を心がけ，毎日の手洗い・うがい，衣
類の調節などをまめに行い，かぜをひかないじょうぶな
体をつくりましょう。 

 
茨城県は，ごぼうの生産量が全
国第２位です。小美玉市，鉾田
市，行方市で多く栽培されてい
ます。 
ごぼうは，根っこの部分を食用
としています。土の中に深く伸
びるため，水はけのよい畑をよ
く耕して作ります。長いものは
長さが１ｍ位になります。 
食物繊維を多く含んでおり，便
秘や生活習慣病を予防する働き
があります。 

 

みなさんは食事にどれくらいの時間をかけていますか？ 

１食にかける時間は２０～３０分，一口を２５～３０回

かむことが理想とされています。 

食事内容と時間は密接に関係しているので，あまりに早

く食べ終わってしまう場合は，食事量が足りていないこ

とも考えられます。一度ご家庭の食事時間を見直してみ

ましょう。 

食事時間を調べてみましょう 

給食で 

１１月は地産地消強化月間です。多くの農産物が旬を迎えて，茨城の食べものがとってもお

いしい季節になります。地産地消とは，地域で生産されたものを地域で消費することを言いま

す。「茨城をたべよう」という茨城の特産物が書かれたマークを学校やお店などで見かけたこと

はありませんか？実は，毎月第３日曜日を「茨城をたべようＤａｙ」，その日から１週間は「茨

城をたべようＷｅｅｋ」といって家族で茨城の特産物をおいしく食べようという１週間になっ

ています。給食でも茨城県のものはもちろん，ひたちなか市の食材もたくさん使って地産地消

に力を入れています。茨城県が全国１位の農産物は，メロン，水菜，卵，チンゲンサイ，白菜，

ピーマン，くり，れんこん，みつばなどたくさんあります。これらの自然の恵みに感謝しなが

らみんなで「茨城をたべよう」。 


