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令和4年1月
栄養士よりひとこと

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

さわらの香
かお

り焼
や

き

煮合
にあ

い

雑煮
ぞうに

献
立
の
ね
ら
い

お正月料理
しょうがつりょうり

について知
し

ろう

献
 
立

ミルクパン

牛乳
ぎゅうにゅう

ハンバーグトマトソース

ペンネソテー

コンソメスープ

献
立
の
ね
ら
い

組
く

み合
あ

わせのよい食
た

べ方
かた

に

ついて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

さばのみそだれがけ

しょうがあえ

けんちん汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

けんちん汁
じる

について知
し

ろう

献
 
立

ココア揚
あ

げパン

牛乳
ぎゅうにゅう

ツナサラダ

ワンタンスープ

ヨーグルト

献
立
の
ね
ら
い

揚
あ

げパンについて知
し

ろう

1/12
（水）

　けんちん汁
じる

は，神奈川県
かながわけん

鎌倉市
かまくらし

にある「建長寺
けんちょうじ

」の修行僧
しゅぎょうそう

が，肉
にく

や魚
さかな

が入
はい

らな

い精進料理
しょうじんりょうり

として作
つく

ったのが始
はじ

まりといわれています。名前
なまえ

も「建長寺
けんちょうじ

」がなまっ

て「けんちん汁
じる

」になったといわれる説
せつ

があります。

　ごぼうや大根
だいこん

などの根菜類
こんさいるい

が多
おお

く作
つく

られている茨城県
いばらきけん

では，昔
むかし

からよく食
た

べられ

ている郷土
きょうど

料理
りょうり

です。旬
しゅん

の野菜
やさい

がたくさん入
はい

った体
からだ

が温
あたた

まるけんちん汁
じる

を味
あじ

わっ

ていただきましょう。

1/13
（木）

　今
いま

から約
やく

60年前
ねんまえ

，東京
とうきょう

の学校
がっこう

の調理員
ちょうりいん

さんが，かぜで休
やす

んだ児童
じどう

にパンを届
とど

ける際
さい

，時間
じかん

が経
た

って硬
かた

くなったコッペパンを，油
あぶら

で揚
あ

げて砂糖
さとう

をまぶして作
つく

った

のが揚
あ

げパンの始
はじ

まりだといわれています。今
いま

では，ココアやきな粉
こ

など様々
さまざま

な

味
あじ

の揚
あ

げパンを味
あじ

わうことができます。

　給食
きゅうしょく

の揚
あ

げパンは，給食
きゅうしょく

センターでパンを揚
あ

げて，ココアをまぶして作
つく

っていま

す。調
ちょう

理員
りいん

さんに感謝
かんしゃ

して，いただきましょう。

献立指導計画

1/7
（金）

　今日
きょう

は，お正月料理
しょうがつりょうり

です。

　中
なか

でも，雑煮
ぞうに

はお正月料理
しょうがつりょうり

には欠
か

かせませんね。しかし，一口
ひとくち

に雑煮
ぞうに

と言
い

って

も，日本
にほん

全国
ぜんこく

にはその地域
ちいき

地域
ちいき

で，その土地
とち

の風土
ふうど

に合
あ

った様々
さまざま

な雑煮
ぞうに

が存在
そんざい

します。汁
しる

の味付
あじつ

けやお餅
もち

の形
かたち

， 具
ぐ

の種類
しゅるい

など，驚
おどろ

くほどに違
ちが

いがあるのも，雑
ぞう

煮
に

のおもしろい特徴
とくちょう

です。

　また，お皿
さら

に出
だ

した料理
りょうり

は「煮合
にあ

い」という水戸
みと

市
し

の下市
しもいち

地区
ちく

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料
りょう

理
り

です。お酢
す

が入
はい

っているのが特徴
とくちょう

で，お正月
しょうがつ

やお祝
いわ

い事
ごと

などには欠
か

かせない

そうです。

　日本人
にほんじん

が昔
むかし

から大切
たいせつ

にしてきたお正月料理
しょうがつりょうり

を味
あじ

わってみてください。

1/11
（火）

　私
わたし

たちが元気
げんき

に生活
せいかつ

し成長
せいちょう

するためには，バランスのよい食事
しょくじ

をとることが必
ひつ

要
よう

です。バランスのよい食事
しょくじ

をとるためには，主食
しゅしょく

･主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

を基本
きほん

にした献立
こんだて

で，様々
さまざま

な食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

です。肉
にく

ばかり，魚
さかな

ばかり食
た

べ

ることがないように，今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のように肉
にく

が主菜
しゅさい

の場合
ばあい

には，副菜
ふくさい

や汁
しる

で野菜
やさい

をとるようにしましょう。
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令和4年1月
栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

ビビンバ

（ごはん）

（切
き

り干
ぼ

し大根入
だいこんい

りにくいため）

（卵
たまご

いりナムル）

牛乳
ぎゅうにゅう

キムチスープ

献
立
の
ね
ら
い

韓国
かんこく

料理
りょうり

について知
し

ろう

献
 
立

青菜
あおな

チャーハン

牛乳
ぎゅうにゅう

肉
にく

シューマイ

中華
ちゅうか

サラダ

献
立
の
ね
ら
い

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

ろう

献
 
立

黒
くろ

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

チリビーンズ

オニオンドレッシングサラダ

献
立
の
ね
ら
い

チリビーンズについて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

鰯
いわし

の塩麹竜田揚
しおこうじたつたあ

げ

おかかあえ

もやしたっぷりごまみそ汁
しる

献
立
の
ね
ら
い

牛乳
ぎゅうにゅう

について知
し

ろう

1/17
（月）

　寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくるためには，食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて，丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるこ

とが大切
たいせつ

です。

　食
た

べ物
もの

ははたらきによって，３つの仲間
なかま

に分
わ

けられます。　ごはんやパン，め

ん，いも，油
あぶら

の黄色
きいろ

の仲間
なかま

には，体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがあります。肉
にく

，魚
さかな

，たまご，豆
まめ

，

大豆
だいず

製品
せいひん

などの赤色
あかいろ

の仲間
なかま

は，血
ち

や筋肉
きんにく

を作
つく

り，スタミナのもとにもなり，寒
さむ

さで

うばわれた体力
たいりょく

の回復
かいふく

に役立
やくだ

ちます。そして，緑色
みどりいろ

の仲間
なかま

の野菜
やさい

，果物
くだもの

はビタミ

ンがたっぷり入
はい

っていて，かぜに負
ま

けない体
からだ

の力
ちから

を高
たか

めてくれる働
はたら

きがあります。

　また，適度
てきど

な運動
うんどう

と， 充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

も丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるための大事
だいじ

なポイントで

す。

1/18
（火）

　チリビーンズは，アメリカ南部
なんぶ

発祥
はっしょう

のメキシコ風
ふう

料理
りょうり

です。ひき肉
にく

と豆
まめ

を炒
いた

め，唐
とう

辛子
がらし

やチリパウダーなどの香辛料
こうしんりょう

が入
はい

ったトマトソースで煮込
にこ

んだ，スパイシー

な料理
りょうり

です。「トルティーヤ」というパンと一緒
いっしょ

に食
た

べたり，ホットドックのソースにし

て「チリドッグ」にして食
た

べるなど，色々
いろいろ

な食
た

べ方
かた

があります。

　豆
まめ

には，おなかの調子
ちょうし

をととのえる食物
しょくもつ

せんいや，骨
ほね

や歯
は

をつくるカルシウムな

どがたくさん含
ふく

まれています。豆
まめ

が苦手
にがて

な人
ひと

も，ぜひ一口
ひとくち

は食
た

べて，豆
まめ

のパワー

を手
て

に入
い

れましょう。

1/19
（水）

　給食
きゅうしょく

では毎日
ま い に ち

牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

ます。なぜだか知
し

っていますか？ それは，牛乳
ぎゅうにゅう

にはみ

なさんの成長
せいちょう

に欠
か

かすことができないカルシウムがたくさん入
はい

っているからです。

カルシウムは骨
ほね

や歯
は

をつくったり，筋肉
き ん に く

を動
う ご

かしたり，イライラを抑
お さ

えてくれる大切
た い せつ

な働
はたら

きがあります。体
からだ

の中
な か

のカルシウムが不足
ふ そ く

すると自分
じ ぶ ん

の骨
ほね

を溶
と

かしてカルシ

ウムを補
おぎな

うので，骨
ほね

が弱
よ わ

くなってしまいます。寒
さ む

くなってくると，牛乳
ぎゅうにゅう

の残
の こ

りが多
お お

くな

りますが，寒
さ む

いときも暑
あ つ

いときも体
からだ

に必要
ひ つ よ う

なカルシウムの量
りょう

は変
か

わりません。毎日
ま い に ち

飲
の

んで，カルシウム不足
ぶ そ く

にならないようにしましょう。

1/14
（金）

　今日
きょう

の給食
きゅうしょくかんこくりょうり

は韓国料理です。韓国
かんこく

といえば，「キムチ」が有名
ゆうめい

ですね。韓国
かんこく

で

は，長
なが

く厳
きび

しい冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

る準備
じゅんび

として，冬
ふゆ

が来
く

る前
まえ

に家族
かぞく

や親戚
しんせき

でキムチづくり

をする「キムジャン」という文化
ぶんか

があります。こうして作
つく

ったキムチで，冬
ふゆ

の間
あいだ

に食
た

べる野菜
やさい

を確保
かくほ

してきたそうです。今日
きょう

は，キムチで味付
あじつ

けをしたキムチスープで

す。給食
きゅうしょく

なので辛
から

さは控
ひか

えめです。辛
から

い物
もの

が苦手
にがて

な人
ひと

も安心
あんしん

して食
た

べてみてくだ

さいね。
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令和4年1月
栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

ホットドック

（コッペパン）

（フランクフルト　トマトソース）

牛乳
ぎゅうにゅう

コールスローサラダ

麦
むぎ

入
い

り野菜
やさい

スープ

献
立
の
ね
ら
い

手洗
てあら

いの大切
たいせつ

さについて知
し

ろ

う

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

納豆
なっとう

ピリ辛肉
からにく

じゃが

昆布
こんぶ

あえ

献
立
の
ね
ら
い

食事
しょくじ

のマナーについて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き

即席
そくせき

漬
づ

け

すいとん汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

について

知
し

ろう

献
 
立

レーズンパン

牛乳
ぎゅうにゅう

コーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

のもと

さつまいもの米粉
こめこ

シチュー

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のサラダ

献
立
の
ね
ら
い

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

について知
し

ろう

1/25
（火）

　大根
だいこん

を細切
ほそぎ

りにし，乾燥
かんそう

させたものを「切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

」といいます。乾燥
かんそう

させるこ

とで甘
あま

みが増
ま

し，パリパリとした歯
は

ごたえがうまれます。さらに，生
なま

の大根
だいこん

よりも増
ふ

える栄養
えいよう

もあります。特
とく

に，お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

せんいや，骨
ほね

や歯
は

のもとに

なるカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。干
ほ

して乾燥
かんそう

させることで，旨味
うまみ

と栄養
えいよう

が

ぎゅっと濃縮
のうしゅく

されるのです。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は，サラダや汁物
しるもの

，煮物
にもの

など，様々
さまざま

な料
りょう

理
り

に使
つか

われます。今日
きょう

は，切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

をサラダにしました。

1/20
（木）

　かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

は，くしゃみや咳
せき

でも感染
かんせん

しますが，実
じつ

は手
て

を介
かい

した感
かん

染
せん

が一番
いちばん

多
おお

いそうです。「鼻
はな

をかむ」「鼻
はな

を手
て

でこする」「くしゃみや咳
せき

を

手
て

で覆
おお

う」などしたときに，ウイルスが手
て

にたくさんつきます。この手
て

でいろいろな

ところに触
さわ

ると，そこにウイルスがつき，それを触
さわ

った別
べつ

な人
ひと

の手
て

にもウイルスが

つきます。手
て

には目
め

に見
み

えない細菌
さいきん

やウイルスがたくさんついているのです。

　そのウイルスがついた手
て

で食
た

べ物
もの

を口
く ち

に運
はこ

ぶと，ウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

って感
かん

染
せん

してしまうかもしれません。

　感染
かんせん

を防
ふせ

ぐためには，手
て

を洗
あら

うことが大切
たいせつ

です。水
みず

が冷
つめ

たい季節
き せ つ

ですが，石
せっ

けん

をつけて，丁寧
ていねい

に手
て

を洗
あら

いましょう。

1/21
（金）

　食事
しょくじ

をするときには,基本
きほん

のマナーがあります。これは他
ほか

の人
ひと

に迷惑
めいわく

をかけずに,

みんなで楽
たの

しく食
た

べるためのルールです。あなたは身
み

についていますか。

　まず,いすには深
ふか

く腰
こし

をかけ,背筋
せすじ

を伸
の

ばします。おはしの使
つか

い方
かた

は出来
でき

ています

か。料理
りょうり

を食
た

べているときは音
おと

を立
た

てずに口
くち

を閉
と

じます。スプーンやフォークを使
つか

うときは,カチャカチャ音
おと

を立
た

てずに静
しず

かに動
うご

かします。食
た

べる早
はや

さは周
まわ

りの人
ひと

に

合
あ

わせましょう。

　一人
ひとり

一人
ひとり

がマナーを守
まも

って，快適
かいてき

な食事
しょくじ

の時間
じかん

にしましょう。

1/24
（月）

　今
いま

から約
やく

130年
ねん

以上
いじょう

前
まえ

の明治
めいじ

22年
ねん

に，山形県鶴岡市
やまがたけんつるおかし

のお寺
てら

，のちの私立忠愛
しりつちゅうあい

小学校
しょうがっこう

で，お弁当
べんとう

を持
も

ってこられない子
こ

どもたちに出
だ

された昼食
ちゅうしょく

が，学校給食
がっこうきゅうしょく

の

始
はじ

まりとされています。この時
とき

の内容
ないよう

は塩
しお

むすびに焼
や

き魚
ざかな

，漬
つ

け物
もの

でした。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

はその献立
こんだて

をイメージしています。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は戦争
せんそう

により一時
いちじ

中断
ちゅうだん

されて

いましたが，昭和
しょうわ

21年
ねん

12月
がつ

24日
か

に再開
さいかい

され，ユニセフやアメリカから贈
おく

られた脱
だっ

脂
し

粉乳
ふんにゅう

や小麦粉
こむぎこ

が使
つか

われ，全国
ぜんこく

に広
ひろ

まりました。その後
ご

，給食
きゅうしょく

の意義
いぎ

や役割
やくわり

に

ついての理解
りかい

や関心
かんしん

を深
ふか

める週間
しゅうかん

として，冬休
ふゆやす

みに重
かさ

ならない1月
がつ

24日
か

から30日
にち

を「全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

」としました。
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令和4年1月
栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

パイタ焼
や

き

干
ほ

しいもと昆布
こんぶ

の煮物
にもの

実
み

だくさん汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

ひたちなかを食
た

べよう

「干
ほ

しいも」

献
 
立

コッペパン

いちごジャム

牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
やさい

コロッケ

寒天
かんてん

入
い

りヘルシーサラダ

ミネストローネ

献
立
の
ね
ら
い

給食
きゅうしょく

のパンについて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

昔
むかし

のカレー

小松菜
こまつな

サラダ
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1/28
（金）

　給食
きゅうしょく

でも人気
にんき

のある「カレー」が食
た

べられるようになったのは，1859年
ねん

に横浜
よこはま

が

開港
かいこう

した頃
ころ

だといわれています。その頃
ころ

は今
いま

とは違
ちが

い，小麦粉
こむぎこ

とバターを炒
いた

めた

ルウにカレー粉
こ

を混
ま

ぜたものを使
つか

って作
つく

っていました。

　今
いま

のように簡単
かんたん

にカレーが作
つく

れる板状
いたじょう

のカレールウは，1954年
ねん

に日本
にほん

で初
はじ

めて

作
つく

られたそうです。

　今日
きょう

のカレーは，昔
むかし

と同
おな

じ作
つく

り方
かた

で，その頃
ころ

の味
あじ

を再現
さいげん

したものです。少
すこ

し甘
あま

め

で，優
やさ

しい味
あじ

のカレーです。味
あじ

わっていただきましょう。

1/31
（月）

　茨城県
いばらきけん

のさつまいもの生産量
せいさんりょう

は，毎年
まいとし

トップ３
すりー

に入
はい

っています。ひたちなか市
し

で

も，暖
あたた

かい気候
きこう

と火山灰
かざんばい

の水
みず

はけのよい土地
とち

を利用
りよう

して，おいしいさつまいもが

作
さく

られています。９月
がつ

から１１月
がつ

が旬
しゅん

の時期
じき

ですが，保管
ほかん

状態
じょうたい

が良
よ

ければ１年
ねん

を

通
とお

して食
た

べることができます。でんぷんが多
おお

いため，加熱
かねつ

してもビタミンＣ
しー

がこわ

れにくく，むだなくとることができます。また，食物
しょくもつ

せんいもたくさん含
ふく

まれているの

で，おなかの調子
ちょうし

をととのえてくれます。今日
きょう

は地元
じもと

のさつまいもをごはんに混
ま

ぜ

込
こ

みました。おいしくいただきましょう。

1/26
（水）

　茨城県
いばらきけん

は，干
ほ

しいもの生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

第
だい

１位
い

で，日本
にほん

の干
ほ

しいもの約
やく

９割
わり

近
ちか

くを生
せい

産
さん

しています。主
おも

な産地
さんち

は，私
わたし

たちの住
す

むひたちなか市
し

や東海村
とうかいむら

などです。

　正式
せいしき

な名前
なまえ

は「かんしょ蒸
む

し切
き

り干
ぼ

し」といいます。江戸
えど

時代
じだい

に静岡県
しずおかけん

御
お

前崎市
まえざきし

で今
いま

の作
つく

り方
かた

が考
かんが

えられ，茨城県
いばらきけん

では1908年
ねん

から那珂湊
なかみなと

で作
つく

り始
はじ

められました。

干
ほ

しいもは干
ほ

すことによって栄養価
えいようか

が高
たか

くなります。特
とく

に，豊富
ほうふ

な食物
しょくもつ

せんいは，

おなかの調子
ちょうし

をととのえ，カリウムは，体
からだ

のむくみをとってくれます。

　今日
きょう

はひたちなか市
し

産
さん

の干
ほ

しいもを使
つか

った「干
ほ

しいもと昆布
こんぶ

の煮物
にもの

」です。生
せい

産
さん

者
しゃ

の方
かた

が心
こころ

を込
こ

めて作
つく

った干
ほ

しいもを，味
あじ

わっていただきましょう。

1/27
（木）

　昔
むかし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は，パンではなく「おにぎり」が始
はじ

まりでした。その後
ご

，戦争
せんそう

が起
お

こ

り，食
た

べ物
もの

がなくなり，米
こめ

がないので学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でご飯
はん

を出
だ

せなくなりました。戦後
せんご

，

アメリカからパンの原料
げんりょう

である小麦粉
こ む ぎ こ

をもらったことで学校
がっこう

給食
きゅうしょく

にパンが出
で

るよう

になりました。当時
とうじ

は，今
いま

のようにおかずがあまり出
だ

せなかったので，みなさんの

顔
かお

くらい大
おお

きなパンが出
だ

されて，子供
こども

たちはパンでおなかを満
み

たしていたときも

あったそうです。その後
ご

，また日本
にほん

は豊
ゆた

かになって，学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でご飯
はん

が出
で

るように

なり，現在
げんざい

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では「パン」と「ご飯
はん

」の両方
りょうほう

がそれぞれ出
だ

されるようになり

ました。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のように，コッペパンといちごジャムは，昔
むかし

から食
た

べられてい

る給食
きゅうしょく

のメニューです。今日
きょう

は昔
むかし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

 を思
おも

い浮
う

かべながら食
た

べてみま

しょう。


