
 

 

 

 

 

  

 

 

 

                      

 

 

１１月２０日（月） 
豚丼 

野菜のごま酢あえ 

みそ汁 
牛乳

 

 
長ねぎ ：青森 

 しょうが：高知 
 にんにく：青森 
 にんじん：徳島 
 たまねぎ：兵庫 
 大根  ：千葉 
 こまつな：埼玉 
 キャベツ：千葉 
 じゃがいも：北海道 
 豚肉  ：千葉 
  
  

食事の回数 およそ１２００年前の奈良時代・平

安時代の貴族は朝の１０時と夕方の４時頃の２回の

食事だったといわています。しかし兵士や働く人は昼

食に当たる間食を取っていました。今のように、３食

になったのは８００年前の鎌倉時代の頃といわれて

います。しかし、昼食といっても、ごはんに漬け物を

のせ、お湯をかけた簡単なものであったといわれま

す。その後、すべての人が今のように３食きちんと、

食べるようになったのは、６５０年前の室町時代のよ

うです。時間を決めて３食、 

好き嫌いしないで食事を 

することは、体の調子が 

よくなり、勉強や運動に 

集中することができます。 


