
むかし　イギリスのきぞくに　サンドウイッチは
くしゃく　という人

ひと

が　いました。

このはくしゃくは　しょくじをするのが　めんど
うになるくらい　トランプが　だいすきでした。　
そこで　トランプをしながら　しょくじができるよ
うに　パンに　ハムや　やさいを　はさんで　いっ
しょに　たべることを　おもいつきました。
このような　たべかたが　ひろまり　サンドウイ
ッチと　よばれるように　なりました。

サンドウイッチ 1

る
ぐ
さ
を
ち
た
り
な
の
の
も
べ
た

パンが　やさいの　すいぶんを　すわないように 
バターを　ぬると　いいね。
くだものをはさんで　フルーツサンドウイッチに

してもおいしいよ。　フルーツサンドウイッチのと
きは　生

なま

クリームを　ぬれば　いいね。

「ハムときゅうりのクリームチーズサンドウイッチ」

・食
しょく

パン　……　８まい
　（１センチくらいの　あつさがおすすめ）
・きゅうり　……　1 本

ぽん

・スモークハム　……　4まい
・クリームチーズ　……　100 グラム
・バター　……　てきりょう
・しお　……　こさじ 1/3

じゅんび　するもの（２～３にんぶん）

サンドウイッチの なかに はさむ   
たべものには なにが あるかな？

つくってみよう！



へいあんじだいの　きゅうちゅうぎょうじに　１
月
がつ

7 日
か

のあさ　びょう気
き

を　しないように　そし
て　ながいき　できますように　と　ねがって　７
しゅるいの　わかなを　つんで　しるに　入

い

れて　
たべる　しゅうかんが　ありました。
やがて　白

はく

まいを　やわらかくたいた「おかゆ」
に　はるの七

なな

草
くさ

を　入
い

れる　ように　なりました。
江
え

戸
ど

じだいには　じゃきをはらうものとして　かてい
でも　七

なな

草
くさ

がゆが　たべられるように　なりました。

はるの七
なな

草
くさ

は　ちいきによって　ことなりますが 
せり　なずな　ごぎょう　はこべら　ほとけのざ　
すずな　すずしろが　いっぱんてき　です。

七
なな

草
くさ

がゆ

の
も
べ
た
と
事
行
中
年
の
本
日
2

あきの七
なな

草
くさ

はるの七
なな

草
くさ

は　びょう気
き

をせず　ながいきできるこ
とを　ねがってたべますが　あきの七

なな

草
くさ

は　目
め

で　た
のしみます。　はぎ　すすき　くず　なでしこ　おみ
なえし　ふじばかま　ききょうが　あきの七

なな

草
くさ

です。
くずのねは　くずことして　たべもの用

よう

に　つかわれ
ます。　日

に

本
ほん

の　ふるい「万
まん

葉
よう

集
しゅう

」というほんの　中
なか

で　山
やまの

上
うえの

憶
おく

良
ら

という人
ひと

が　あきの七
なな

草
くさ

のうたを　よ
んでいます。



わたしたち　にんげんの　からだや　こころを　

つくる　さいぼうは　えいようそから　できていま

す。　この　えいようそのうち　たんぱくしつ　し

しつ　とうしつの　3つを　「3 大
だい

えいようそ」と 

いいます。

からだをつくる　えいようその　しゅるい 3

たんぱくしつの　ことを　えいごで　「プロテイン」
と　いいます。　これは　ギリシャごで「だい一

いち

」
という　いみの　ことば　から　生

う

まれたもの。

わたしたち　にんげんは　あたまの先
さき

　から　つ
ま先

さき

まで　ぜんぶ　たんぱくしつから　できていま
す。　だから　にんげんの　からだに　なくては　
ならない「だい一

いち

」の　えいようそが　たんぱくし
つ　なのです。

たんぱくしつ

たんぱくしつを　たくさんふくむ　たべもの

にく　レバー　さかな　かい　うなぎ
たまご　だいず・だいずせいひん

152 ページも　よんでね　　

にんげんのからだに
なくてはならない
だい一

いち
のえいようそです



あまい　たべものには　なにが　あるでしょ

う？

ケーキ？　アイスクリーム？

あめ？　プリン？

あまい

甘
あま

味
み

4

 

う
お
わ
じ
あ

ケーキや　あめには　おさとうが　はいって 

いるから　あまい　あじが　します。

生
う

まれて　はじめて　のむ　おっぱいや　ミ

ルクも　あまい　あじが　します。

あまいものを　からだの　中
なか

に　入
い

れると　

げんきが　でてきます。

おうちの人
ひと

や　おともだちと　あまい　たべ

ものや　のみものに　なにが　あるか　はなし

てみて　くださいね。



しょくじや　おやつを　たべるまえに　「いただ

きます」。　たべたあとには「ごちそうさま」。

やさいを　つくっている　のうかの人
ひと

　うしや　

ぶたを　そだてている人
ひと

　それらを　はこぶ人
ひと

　お

みせやさんで　たべものを　うる人
ひと

　りょうりを　

つくってくれる　おかあさんや　おとうさん　おば

あちゃん　おじいちゃん。　このように　たくさん

の　人
ひと

や　ものが　かかわって　はじめて　わたし

たちは　たべものを　口
くち

に　することが　できます。

「いただきます」と「ごちそうさま」

5せかいには　たべものが　なく　おなかの　すい

た　子
こ

どもたちが　たくさん　います。　とても　

かなしいことに　たべられずに　いのちを　おとし

てしまう　子
こ

どもも　おおいのです。

おうちの　人
ひと

や　先
せん

生
せい

が「『いただきます』『ごち

そうさま』といいましょう」と　いうからではなく 

みんなが　「いただきます」「ごちそうさま」のいみ

を　かんがえることが　たいせつ　ですね。



日
に

本
ほん

の　きのこの　だいひょうせんしゅ。　天
てん

ぷ
ら　なべ　にものに　つかわれます。　かんそうさ
せると　うま味

み

がまして　よいだしが　とれます。
水
みず

で　あらうと　ふうみが　おちてしまうので　し
めらせた　キッチンペーパーで　よごれを　ふきと
るように　しましょう。

日
に

本
ほん

の　あきの　みかく　といえば　まつたけ。
かおりたかい　こうきゅうな　まつたけは　きのこ
の　王

おう

さま。　そだてるのが　むずかしく　日
に

本
ほん

で

しいたけ

まつたけ

6

ん
か
ず
の
も
べ
た

は　かずが　すくない　きのこです。　やきまつた
け　どびんむし　まつたけごはん　などにします。

白
しろ

くて　ほそい　えのきたけが　おおいですが　
ちゃいろの　えのきたけも　あります。　はごたえ
がよく　くせが　ありません。

どくとくの　ぬめりがあり　つるりとした　はざ
わりが　あります。　てんねんの　なめこは　とく
に　ぬめりが　つよいです。

えのきたけ

なめこ
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