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ひたちなか市学校給食センター

幼 小 中

ごはん　牛乳

いわしのしょうがに🐟 1 1 1

かおりづけ

くずきりいりすまじじる

ふくまめ（小中のみ） 1 1

くろパン

牛乳

さけのトマトクリームソース🐟 1 1 1

あおのりポテト

コンソメスープ

ごはん

牛乳

とりそぼろ

ほうれんそうとたまごのおひたし

こうやどうふのみそしる

アップルパン

牛乳

オムレツ 1 1 1

ペンネアラビアータ

はくさいとベーコンのミルクスープ

ごはん

牛乳

すぶた

もやしのナムル

ごはん

牛乳

なっとう 1 1 1

じゃがいもとひじきのいために

はくさいのとさあえ

こめパン

牛乳

しろみざかなフライ🐟 1 1 1

レモンドレッシングサラダ

まめとポテトのスープ

ごはん

牛乳

さつまいものカレー

だいこんサラダ

チョコチップパン

牛乳

ポークビーンズ

げんきサラダ

　今日
き ょ う

は中国
ちゅうごく

の広東料理
かんとんりょうり

の代表
だいひょう

である酢豚
す ぶ た

です。酢豚
す ぶ た

は，角切
か く ぎ

りの豚肉
ぶたにく

を油
あぶら

で揚
あ

げて，野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に甘酢
あ ま ず

あんを絡
から

ませた料理
り ょ う り

です。給食
きゅうしょく

では，より食
た

べ応
ごた

えを出
だ

すため，少
すこ

しアレンジして，揚
あ

げたじゃがいもを

入
い

れています。酢豚
す ぶ た

は，給食
きゅうしょく

のメニューの中
なか

では，作
つく

るのが大変
たいへん

なトップ３
すりー

に入
はい

る料理
り ょ う り

です。朝早
あさはや

くから

一生懸命
いっしょうけんめい

作
　　つく

った酢豚
す ぶ た

です。残
のこ

さず食
た

べてくれると嬉
うれ

しいです。

　今日
きょう

は米
こめ

パンです。いつも食
た

べているパンは小麦粉
こ む ぎ こ

から作
つく

りますが，今日
きょう

の米
こめ

パンはお米
こめ

をすりつぶし

た「米粉
こめこ

」を原料
げんりょう

として作
つく

られます。米
こめ

パンは，もちもちとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。ひたちなか市
し

の学校
がっこう

給
きゅ

食
うしょく

では，年
ねん

に３回
かい

だけ出
だ

すことができる貴重
きちょう

なメニューです。今年度
こんねんど

は今日
きょう

の米
こめ

パンが３回
かい

目
め

なのでもう

食
た

べられません。味
あじ

わって食
た

べてくださいね。

　卵
たまご

はいろいろな料理
り ょ う り

に使
つか

われる万能
ばんのう

な食品
しょくひん

です。栄養
えいよう

も豊富
ほ う ふ

で，人間
にんげん

の体
からだ

の中
なか

でつくることのできない

たんぱく質
しつ

がバランスよく含
ふく

まれています。さらに，黄身
き み

にはカロテンや鉄
てつ

などがたくさん含
ふく

まれてい

て，貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。野菜
や さ い

といっしょに食
た

べるとさらに栄養
えいよう

のバランスがよくなります。

　茨城県
いばらきけん

は白菜
はくさい

の生産
せいさん

量
りょうにほんいち

日本一です。特
と く

に，八千代町
や ち よ ま ち

，常総市
じょ うそ うし

，下妻市
しもつまし

などの県西地区
け ん せ い ち く

を中心
ちゅうしん

に栽培
さいばい

され

ていて，主
おも

に冬
ふゆ

から春
はる

にかけて生産
せいさん

されています。特
と く

に，冬場
ふ ゆ ば

の白菜
はくさい

の生産
せいさん

量
りょう

は多
おお

く，11月
がつ

から1月
がつ

にか

けての東京都
と う き ょ う と

卸売
おろしうりしじょう

市場への出荷量
しゅっかりょう

の9割
わり

近
ちか

くにもなります。今日
き ょ う

は「白菜
はくさい

の土佐
と さ

和
あ

え」にしました。白菜
はくさい

の

甘味
あ ま み

を味
あじ

わってください。

　高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

は，豆腐
と う ふ

を凍
こお

らせて，乾燥
かんそう

させた保存食
ほぞんしょく

です。冬
ふゆ

の間
あいだ

に豆腐
と う ふ

を家
いえ

の外
そと

に置
お

きっぱなしにしてし

まい，凍
こお

ってしまったことから，偶然
ぐうぜん

に作
つく

り方
かた

が発見
はっけん

されたと言
い

われています。高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の呼
よ

び方
かた

は今
いま

で

は日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

に広
ひろ

まっていますが，もとは関西
かんさい

地方
ち ほ う

で広
ひろ

く使
つか

われていた名前
な ま え

で，地域
ち い き

によっては凍
し

み豆腐
と う ふ

・

凍
こお

り豆腐
ど う ふ

と呼
よ

ばれていました。今日
き ょ う

は高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

をたっぷり使
つか

った味噌
み そ

汁
しる

です。残
のこ

さずいただきましょう。

　今日
き ょ う

はチョコチップパンです。チョコレートの原料
げんりょう

のカカオは，平均
へいきん

気温
き お ん

２７℃以上
いじょう

の温
あたた

かい地域
ち い き

で育
そだ

てられています。チョコレートはカカオの実
み

の中
なか

の種
たね

を加工
か こ う

して作
つく

ります。メキシコでは４０００年前
ねんまえ

か

ら育
そだ

てられていて，昔
むかし

は長生
な が い

きするための薬
くすり

として飲
の

まれていました。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
  びょう

を予防
よ ぼ う

するポリフェ

ノールやカルシウム，マグネシウム，鉄
てつ

などのミネラルや食物
しょくもつ

せんいがたくさん含
ふく

まれていますが，砂糖
さ と う

も多
おお

く含
ふく

まれるので食
た

べすぎには注意
ちゅうい

してくださいね。

　大根
だいこん

は煮
に

てもおいしいですが，生
なま

で食
た

べてもおいしいです。大根
だいこん

をすりおろして食
た

べる大根
だいこん

おろしは食
し ょ

物
くもつ

の消化
しょうか

を助
たす

け，腸
ちょう

を整
ととの

える働
はたら

きがあるので，胃
い

や腸
ちょう

の弱
よわ

い人
ひと

や便秘
べ ん ぴ

の人
ひと

に効果
こ う か

があります。また，辛
から

み

成分
せいぶん

は殺菌
さっきん

作用
さ よ う

とビタミンＣ
しー

があり，風邪
か ぜ

に効
き

くといわれています。大根
だいこん

のおろし汁
じる

にはちみつなどを加
くわ

えて飲
の

んだり，湿布
し っ ぷ

に使
つか

ったりします。今日
き ょ う

は大根
だいこん

をたくさん使
つか

ったサラダです。残
のこ

さず食
た

べましょう。

　今年
こ と し

は２月
がつ

２日
か

が「節分
せつぶん

」です。今日
き ょ う

は節分
せつぶん

にちなみ，「いわし」と「福豆
ふくまめ

」を出
だ

しました。節分
せつぶん

は，

もうすぐ春
はる

が来
く

ることをお祝
いわ

いする季節
き せ つ

の節目
ふ し め

です。また，豆
まめ

まきをしたり，「ひいらぎいわし」という

「いわしの頭
あたま

」と「ひいらぎ」という木
き

の枝
えだ

を玄関
げんかん

に飾
かざ

ったりします。これは，鬼
おに

の目
め

に豆
まめ

をぶつけた

り，いわしの匂
にお

いやひいらぎのトゲで悪
わる

いことをする鬼
おに

を退治
た い じ

し，これからも病気
びょうき

にかからず，作物
さく もつ

がた

くさん収穫
しゅうかく

できるようにと願
ねが

う意味
い み

があります。古
ふる

くから伝
つた

わる日本
に ほ ん

の文化
ぶ ん か

を，みなさんが大切
たいせつ

に受
う

け継
つ

いでいきましょう。

ひとくちメモ個数曜日日

1 月

9

10

2 火

金

　みなさんは食事
し ょ く じ

の前
まえ

に，よく手
て

を洗
あら

っていますか？ 手
て

には目
め

に見
み

える汚
よご

れだけではなく，目
め

には見
み

えな

い菌
きん

やウイルスがついていることがあります。もし，よく手
て

を洗
あら

わずに食事
し ょ く じ

をすると，手
て

についていた菌
きん

やウイルスが口
く ち

から体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってしまうかもしれません。今日
き ょ う

のパンのように手
て

を使
つか

って食
た

べるときに

は，特
と く

によく手
て

を洗
あら

うようにしましょう。そして，手
て

を洗
あら

った後
あと

はきれいなハンカチで手
て

をふきましょ

う。

水

12 金

３年２月

8 月

木

火

水

5

3

4

こ　ん　だ　て
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ごはん

牛乳

とりにくのうめふうみからあげ 1 1 1

オニオンドレッシングサラダ

ワンタンスープ

はちみつパン

牛乳

マカロニクリームに

マスタードサラダ

いちご（バインベリー）（手袋１） 1 1 1

キムタクごはん

牛乳

めひかりフライ🐟 1 1 1

こまつなのごまあえ

たまごプリン 1 1 1

きりこみまるパン

牛乳

ハンバーグバーベキューソース 1 1 1

マセドアンサラダ

スコッチブロス

ごはん

牛乳

さばのみりんぼし🐟 1 1 1

しょうがあえ

だまこじる

ココアあげパン（手袋１）

牛乳

はくさいとにくだんごのスープ

マカロニサラダ

ごはん

牛乳

おでん

しらすあえ🐟

やさいふりかけ 1 1 1

こがたかくチーズパン

牛乳　

カレーやきそば

かんてんいりヘルシーサラダ

コーヒー牛乳のもと 1 1 1

ごはん

牛乳

マーボーどうふ

バンサンスー

　麻婆豆腐
まーぼーどうふ

は，私
わたし

たちになじみのある中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

の一
ひと

つで，中国四川地方
ち ゅ う ご く し せ ん ち ほ う

の料理
り ょ う り

です。意外
い が い

にも歴史
れ き し

は浅
あさ

く，四川省
しせんしょう

で約
やく

１００年前
ねんまえ

に誕生
たんじょう

しました。豆腐
と う ふ

を使
つか

った料理
り ょ う り

として人気
に ん き

です。豚
ぶた

ひき肉
に く

と豆腐
と う ふ

を豆板醤
とうばんじゃん

や甜麺醤
てんめんじゃん

・山椒
さんしょう

などで炒
いた

め煮
に

にしたピリ辛
から

料理
り ょ う り

です。中国四川省
ちゅうごくしせんしょう

では，もっと辛
から

い麻婆豆腐
まーぼーどうふ

を食
た

べていま

すが，給食
きゅうしょく

ではいつも辛
から

さを控
ひか

えめにしています。味
あじ

わっていただきましょう。

　今日
きょう

は，オーストラリア料理
りょうり

の献立
こんだて

です。オーストラリア人
じん

はバーベキューが大好
だいす

きで，一家
いっか

に一台
いちだい

バーベキューグリルがあるほどです。そこで，給食
きゅうしょく

では給食
きゅうしょく

センター特製
とくせい

のバーベキューソースをかけた

「ハンバーグバーベキューソース」と，イギリスのスコットランド発祥
はっしょう

の麦
むぎ

や野菜
やさい

がたっぷり入
はい

ったスー

プである「スコッチブロス」を出
だ

しました。昔
むかし

，オーストラリアがイギリスの植民地
しょくみんち

だったことから，

オーストラリアの食文化
しょくぶんか

はイギリスの影響
えいきょう

を受
う

けています。オーストラリアの味
あじ

を楽
たの

しみましょう。

　今日
き ょ う

のデザートはひたちなか市
し

特産
とく さん

のバインベリーです。バインベリーとは，JA
じぇいえー

常陸
　　　ひたち

のオリジナルブラ

ンドで，勝倉
かつくら

地区
ち く

と阿字ヶ浦
あ じ が う ら

地区
ち く

でのみ，栽培
さいばい

されているいちごです。「バイン」とは英語
え い ご

で「つた」を

表
あらわ

し，その名
な

の通
とお

り，「つた」が付
つ

いたまま出荷
しゅっか

するのが特徴
とくちょう

です。「つた」が付
つ

いたまま出荷
しゅっか

すること

で，より新鮮
しんせん

な状態
じょうたい

で届
とど

けることができるそうです。新鮮
しんせん

な地元
じ も と

の味
あじ

を楽
たの

しんで下
く だ

さい。

26 金

　さばを漢字
か ん じ

で書
か

くと，魚
さかな

へんに何
なん

と書
か

くでしょうか。（5秒
びょう

まつ）。正解
せいかい

は，魚
さかな

へんに青
あお

と書
か

きます。さ

ばは体
からだ

によい栄養
えいよう

成分
せいぶん

をたくさん含
ふく

んでいます。特
と く

に，脂
あぶら

に含
ふく

まれるドコサヘキサエン酸
さん

は，頭
あたま

の働
はたら

きを

よくすることで知
し

られています。今日
き ょ う

のさばのみりん干
ぼ

しは，茨城県
いばらきけん

から無償
むしょう

でいただいたものです。感
か

謝
んしゃ

しながら，骨
ほね

に注意
ちゅうい

してよくかんで食
た

べましょう。

　寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが，残
のこ

さず牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んでいますか？牛乳
ぎゅうにゅう

には，私
わたし

たちの体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が含
ふく

まれて

います。特
と く

に血
ち

や筋肉
きんにく

を作
つく

るためのたんぱく質
しつ

，骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るカルシウムなどが多
おお

く含
ふく

まれています。牛
ぎゅ

乳
うにゅう

のカルシウムは体
からだ

の中
なか

で吸収
きゅうしゅう

されやすいので，強
つよ

い骨
ほね

や丈夫
じょうぶ

な歯
は

を作
つく

ることができます。寒
さむ

くなると牛
ぎゅ

乳
うにゅう

の残
のこ

りが多
おお

くなります。今日
き ょ う

は特別
とくべつ

にコーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

のもともつけました。残
のこ

さずしっかり飲
の

みましょ

う。
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　揚
あ

げパンは給食
きゅうしょく

の中
なか

でも人気
に ん き

の高
たか

いメニューの一
ひと

つです。初
はじ

めて給食
きゅうしょく

に揚
あ

げパンが登場
とうじょう

したのは戦後
せ ん ご

の

頃
ころ

であったとされ，栄養
えいよう

状態
　じょうたい

が悪
わる

い子
こ

どもたちのために考
かんが

えられたといわれています。懐
なつ

かしい給食
きゅうしょく

のメ

ニューを聞
き

くと，幅
はば

広
ひろ

い年代
ねんだい

の人
ひと

が「揚
あ

げパン」と答
こた

えます。何十年
なんじゅうねん

も変
か

わらず，子
こ

どもたちから愛
あい

され

る揚
あ

げパン。今日
き ょ う

はココア味
あじ

にしました。ココアには鉄
てつ

やカルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。調理
ち ょ うり

員
いん

さ

んが一
ひと

つ一
ひと

つていねいに揚
あ

げてくれました。残
のこ

さずおいしくいただきましょう。

　おでんは江戸
え ど

時代
じ だ い

に庶民
しょみん

に親
した

しまれていた田楽
でんがく

がはじまりといわれています。その後
ご

，削
けず

り節
ぶし

にしょう

ゆや砂糖
さ と う

，みりんを入
い

れた甘
あま

い汁
しる

で煮込
に こ

んだ「おでん」が作
つく

られるようになり，「関東
かんとう

煮
に

」「関東
かんとう

炊
だ

き」

と呼
よ

ばれ広
ひろ

まりました。今
いま

ではコンビニでも手軽
て が る

に買
か

える「おでん」ですが，地域
ち い き

によって入
い

れるものも

違
ちが

い，静岡
しずおか

では「黒
く ろ

はんぺん」，沖縄
おきなわ

では「豚足
とんそく

」を入
い

れます。今日
き ょ う

は給食
きゅうしょく

オリジナルおでんです。味
あじ

わって食
た

べましょう。

　今日
きょう

は，勝田
かつた

第一
だいいち

中学校
ちゅうがっこう

のみなさんが考
かんが

えたリクエスト献立
こんだて

です。春
はる

を感
かん

じてもらえるよう梅
うめ

を使
つか

った

「鶏肉
とりにく

の梅
うめ

風味
ふうみ

からあげ」をメインのおかずにし，彩
いろど

りや栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えながら，人気
にんき

のある献立
こんだて

を

組
く

み合
あ

わせてくれたそうです。春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる献立
こんだて

となりました。今
いま

のクラスで過
す

ごす日々
ひ び

も残
のこ

り少
すく

な

くなってきましたね。クラスの友達
ともだち

や担任
たんにん

の先生
せんせい

と過
す

ごす日々
ひ び

を大切
たいせつ

にしてください。

18

25 木

木

19 金

22

水

月

　みなさんは「めひかり」という魚
さかな

を知
し

っていますか？ 「めひかり」は，エメラルドグリーンに光
ひか

る目
め

に

特徴
とくちょう

がある魚
さかな

です。皮
かわ

が薄
うす

く骨
ほね

までやわらかいので，唐揚
か ら あ

げにして丸
まる

ごと食
た

べることができます。今日
き ょ う

は

海底
かいてい

に網
あみ

を沈
しず

める「底引
そ こ び

き網
あみ

漁
りょう

」により茨城
いばらき

沖
おき

でとれた「めひかり」を，那珂湊
な か み な と

漁業協同組合女性部
ぎょぎょうきょうどうくみあいじょせいぶ

の

方々
かたがた

が食
た

べやすいように加工
か こ う

してくれました。丸
まる

ごと食
た

べて栄養
えいよう

を吸収
きゅうしゅう

しましょう。

水17

火16

15 月


