
給食指導資料
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那珂湊第三小学校共同調理場

幼 小 中

ごはん

牛乳

えびしゅうまい 2 2 3

はるさめのカラフルいため

わかめスープ

ミルクパン

牛乳

ハムカツ 1 1 1

キャベツのレモンドレッシングサラダ

イタリアンスープ 　 　 　

ごはん

牛乳

ししゃもフリッター 1 1 2

マーボーなす

とうがんスープ

ナン 　 　 　

牛乳

キーマカレー 　 　 　

かいそうサラダ

れいとうパインアップル 1 1 1

ごはん

牛乳

さばのかおりやき 1 1 1

きゅうりのかふうづけ

とんじる

ジャンバラヤ

牛乳

チキンナゲット 2 2 3

オニオンドレッシングサラダ

　 　 　 　

セサミパン

牛乳

ハンバーグデミグラスソース 1 1 1

あおのりチーズポテト

レンズまめのスープ

ごはん

牛乳

ガパオ 　 　 　

シーフードヌードルスープ

　

まるパン

牛乳

メンチカツ 1 1 1

コールスローサラダ

マセドアンスープ

ごはん・牛乳

さんまに 1 1 1

しょうがあえ

だんごじる

おつきみゼリー 1 1 1

13 金

　ハンバーグは，１３世紀
せいき

頃
ごろ

にモンゴルの民族
みんぞく

がヨーロッパまで攻
せ

めに行
い

くときに食
た

べていた生
なま

肉
にく

料理
りょうり

が

始
はじ

まりと言
い

われています。その後
ご

１８世紀
せいき

頃
ごろ

にヨーロッパに伝
つた

わり，ドイツの港
みなと

町
  まち

ハンブルグでタルタル

ステーキと呼
よ

ばれて，働
はたら

いている人
ひと

たちに人気
にんき

の料理
りょうり

となりました。日本
にほん

では，明治
めいじ

時代
じだい

には洋食
ようしょく

屋
や

さん

のメニューにのっていたと言
い

われており，５０年
ねん

ほど前
まえ

に一般的
いっぱんてき

な家庭
かてい

料理
りょうり

として登場
とうじょう

して，今
いま

では日本
にほん

の人気
にんき

メニューとなっています。

11 水

個数

　冬瓜
とうがん

という野菜
やさい

は，皮
かわ

が緑
みどり

色
いろ

でラグビーボールのように横
よこ

に長
なが

い形
かたち

をしています。７月
がつ

から９月
がつ

にとれる野菜
やさい

です

が，漢字
かんじ

では「冬
ふゆ

の瓜
うり

」と書
か

きます。その理由
りゆう

は，熟
じゅく

すと皮
かわ

が硬
かた

くなり，冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

ができるからだそうです。ほと

んどが水分
すいぶん

でできているので，古
ふる

くから夏
なつ

バテ予防
よぼう

の食
た

べ物
もの

として伝
つた

えられてきました。初
はじ

めは，表面
ひょうめん

に産毛
うぶげ

が生
は

え

ていますが，熟
じゅく

すると表面
ひょうめん

に白
しろ

い粉
こな

がふきます。サイズは重
おも

さ２～３キログラムのものから１５キログラムほどの大
おお

きなものまであります。今日
きょう

は，冬瓜
とうがん

スープです。旬
しゅん

の野菜
やさい

をおいしくいただきましょう。

木

5

4

元年９月

10

こ　ん　だ　て

3 火

2

金

9

　酢
す

は昔
むかし

から世界
せかい

中
じゅう

で親
した

しまれてきた調味料
ちょうみりょう

の一
ひと

つで，くだものや穀物
こくもつ

を原料
げんりょう

にしています。酢
す

には食
た

べ

物
もの

を傷
いた

みにくくしたり，疲
つか

れた体
からだ

をいやす働
はたら

きがあります。そして，酢
す

の酸
す

っぱさで食
しょく

がすすみます。９

月
がつ

は暑
あつ

さで食欲
しょくよく

も落
お

ちてしまいがちなので，酢
す

の力
ちから

を借
か

りて元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

日 曜日

木

6

12

　ジャンバラヤは，ケイジャン料理
りょうり

という，アメリカ南部
なんぶ

の家庭
かてい

料理
りょうり

の一
ひと

つです。スペインのパエリアを

もとに考
かんが

えだされた料理
りょうり

で，ソーセージや野菜
やさい

，米
こめ

を油
あぶら

で炒
いた

め，スープで炊
た

いて作
つく

ります。本場
ほんば

アメリカ

では，タバスコやチリペッパーなどスパイスをきかせるのが特徴
とくちょう

です。給食
きゅうしょく

でも，少
すこ

しピリ辛
から

なトマト味
あじ

に仕上
しあ

げました。味
あじ

わっていただきましょう。

　今日
きょう

は平磯
ひらいそ

小学校
しょうがっこう

のリクエスト献立
こんだて

です。全校
ぜんこう

児童
じどう

が投票
とうひょう

し，みんなが食
た

べたい献立
こんだて

を考
かんが

えてくれまし

た。スパイシーなキーマカレーは暑
あつ

い夏
なつ

でも食欲
しょくよく

が増
ま

すので今
いま

の時期
じき

にぴったりです。海藻
かいそう

サラダでは海
かい

藻
そう

や野菜
やさい

がとれ，栄養
えいよう

バランスもよくなります。デザートの冷凍
れいとう

パインアップルも楽
たの

しみですね。残
のこ

さず

食
た

べましょう。

　楽
たの

しかった夏休
なつやす

みも終
お

わり２学期
がっき

がスタートしました。長
なが

い休
やす

みの間
あいだ

に，夜更
よふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

，朝
あさ

ごはん

を抜
ぬ

くなどして，生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまった人
ひと

はいませんか？元気
げんき

に一
いち

日
にち

を過
す

ごすためには，食事
しょくじ

，運
うんど

動
う

，睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

を規則
きそく

正
ただ

しく送
おく

り，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。そのために，特
とく

に大切
たいせつ

なの

が朝
あさ

ごはんで，１日
にち

をスタートするための大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。早寝
はやね

早起
はやお

きを心
こころ

がけ，朝
あさ

ごはんを食
た

べてから

登校
とうこう

しましょう。

ひとくちメモ

　きゅうりは熟
じゅく

すと黄色
きいろ

くなるので，黄色
きいろ

い瓜
うり

が黄
き

瓜
うり

に変化
へんか

して「きゅうり」という名前
なまえ

になったといわ

れます。暑
あつ

い季節
きせつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

で，水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。体
からだ

を冷
ひ

やす働
はたら

きがあり，残暑
ざんしょ

が厳
きび

しい今
いま

の

季節
きせつ

にもおすすめの食材
しょくざい

です。

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では，きゅうりをたくさん使
つか

って中華風
ちゅうかふう

の漬物
つけもの

にしました。パリパリした食感
しょっかん

を楽
たの

しみなが

ら，味
あじ

わって食
た

べましょう。

　今日
きょう

は十五夜
じゅうごや

です。給食
きゅうしょく

に，白玉
しらたま

もちが入
はい

っただんご汁
じる

とお月見
つきみ

ゼリーをつけました。十五夜
じゅうごや

は「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」とも呼
よ

ばれます。この時期
じき

の月
つき

は空気
くうき

が澄
す

んでいて，とても鮮
あざ

やかに見
み

えます。稲
いね

にみたてたス

スキを飾
かざ

り豊作
ほうさく

を喜
よろこ

び，無事
ぶじ

に収穫
しゅうかく

を終
お

えたことに感謝
かんしゃ

し，米
こめ

の粉
こな

で作
つく

った「月見
つきみ

だんご」や里芋
さといも

，柿
かき

な

ど秋
あき

に収穫
しゅうかく

したものをお供
そな

えします。里芋
さといも

をお供
そな

えすることから「芋
いも

名月
めいげつ

」ともいいます。今夜
こんや

は美
うつく

しい

月
つき

が見
み

られるといいですね。

月

　タイという国
くに

は東南
とうなん

アジアに位置
いち

し，沖縄
おきなわ

よりも南
みなみ

にあります。平均
へいきん

気温
きおん

が一年中
いちねんじゅう

２０度
ど

以上
いじょう

もある，とても暑
あつ

い国
くに

です。一年
いちねん

を通
とお

して野菜
やさい

が収穫
しゅうかく

できるので．タイの料理
りょうり

には，肉
にく

料理
りょうり

や魚
さかな

料理
　　りょうり

の付
つ

け合
あわ

せにたっぷり野菜
やさい

がそえられています。また，調味料
ちょうみりょう

を数種類
すうしゅるい

合
あ

わせて複雑
ふくざつ

な味
あじ

を出
だ

すのが，タイ料理
りょうり

の特徴
とくちょう

です。唐辛子
とうがらし

，ライム，ニンニク，ショウガ，ココナッツなど，種類
しゅるい

はた

くさんあります。また，タイ料理
りょうり

で欠
か

かせない調味料
ちょうみりょう

がナンプラーで，タイ料理
りょうり

独特
どくとく

の風味
ふうみ

をかもし出
だ

しています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

の

ガパオは，鶏
とり

のひき肉
にく

を炒
いた

め，ナンプラーで味付
あじつ

けし，バジルで香
かお

りをつけた，タイ風
ふう

鶏
とり

そぼろごはんです。 暑
あつ

い国
くに

の料理
りょうり

を食
た

べて，暑
あつ

さに負
ま

けないようにしましょう。

　私
わたし

たちの体
からだ

は，暑
あつ

さを感
かん

じるとたくさん汗
あせ

をかきます。それは，汗
あせ

をかいて体温
たいおん

を下
さ

げるためです。体
からだ

の６０～７０パーセントは水分
すいぶん

でできているので，水分
すいぶん

が不足
ふそく

してしまうと熱中
ねっちゅう

症
しょう

になりやすくなってし

まいます。のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

をとるようにしましょう。ジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

には

糖分
とうぶん

がたくさん入
はい

っているので，麦茶
むぎちゃ

や水
みず

を飲
の

んだり，食事
しょくじ

中
ちゅう

のみそ汁
しる

やスープを飲
の

んだりして，上手
じょうず

に

水分
すいぶん

をとるように心
こころ

がけましょう。

火

月

水
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レーズンパン

牛乳

チキンオーブンやき 1 1 1

ポパイサラダ 　 　 　

ミネストローネ

ごはん

牛乳

とうふのキムチに 　 　 　

バンバンジーサラダ

　

コッペパン・チョコクリーム

牛乳

さけのマヨネーズやき 1 1 1

こまつなサラダ

むぎいりやさいスープ

ごはん

牛乳

なっとう 1 1 1

おやこに 　 　 　

いそかあえ

くろパン

牛乳

あきのみかくシチュー 　 　 　

こんにゃくサラダ

　

ごはん

牛乳

とり肉のからあげ 1 1 1

はるさめサラダ

かきたまじる

こがたチーズパン

牛乳

なかみなとしおやきそば

ツナとだいずのサラダ

なし（手袋１） 1 1 1

ごはん

牛乳

いばラッキーのたまごやき 1 1 1

ひじきのいために

さつまいもじる

ごはん

牛乳

いわしのなんばんづけ 1 1 1

さんしょくおひたし

こくしょうじる

金

30 月

19 木
　秋

あき

に獲
と

れる鮭
さけ

は，海
うみ

から川
かわ

に産卵
さんらん

のため戻
もど

る鮭
さけ

です。この時期
じ き

の鮭
さけ

は，流
なが

れに逆
さか

らい川
かわ

を上
のぼ

ることから

脂肪
し ぼ う

分
ぶん

が少
す く

なく，身
み

が引
ひ

きしまったものとなります。鮭
さけ

はたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

で，頭
あたま

の働
はたら

きを活性化
か っせ いか

するＤ
でぃー

ＨＡ
えいちえー

（ドコサヘキサエン酸
さん

）を含
ふ く

みます。旬
しゅん

の味
あじ

の鮭
さけ

をいただきましょう。

　島根県
しまねけん

は，山陰地方
さんいんちほう

の県
けん

で日本海
にほんかい

に面
めん

しています。山
やま

が多
おお

く，平野
へいや

が少
すく

ない県
けん

です。出雲
いずも

大社
たいしゃ

が有名
ゆうめい

で，「神々
かみがみ

の国
くに

」，「神々
かみがみ

のふるさと」とも呼
よ

ばれています。出雲
いずも

地方
ちほう

に伝
つた

わる「こくしょう汁
じる

」は，法
ほうじ

事の始
はじ

まる前
まえ

の朝
あさ

御膳
ごぜん

として出
だ

される料理
りょうり

です。里芋
さといも

や豆腐
とうふ

，切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

，きくらげ，ごぼうなどを白
しろ

みそと赤
あか

みそで味付
あじつ

けします。島根県
しまねけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を味
あじ

わっていただきましょう。

　みなさんは，今日
きょう

の厚焼
あつや

き玉子
たまご

に書
か

いてあるマスコットキャラスターを知
し

っていますか。名前
なまえ

は「いば

ラッキー」で，「いきいき茨城
いばらき

ゆめ国体
こくたい

２０１９」のマスコットです。いよいよ明日
あした

から国体
こくたい

が開催
かいさい

され

ます。国体
こくたい

の正式
せいしき

競技
きょうぎ

は３７競技
きょうぎ

で，都道府県
とどうふけん

対抗
たいこう

で実施
じっし

されます。みなさんの中
なか

には，国体
こくたい

ダンスを覚
おぼ

えて踊
おど

れる人
ひと

，会場
かいじょう

に飾
かざ

る花
はな

を育
そだ

てた人
ひと

，いろいろな競技
きょうぎ

で各都道府県
かくとどうふけん

の応援
おうえん

をする人
ひと

などもいると思
おも

い

ます。みんなで国体
こくたい

が盛
も

り上
あ

がるように応援
おうえん

しましょう。

27

水

　茨城県
いばらきけん

は，梨
なし

の生産
せいさん

量
りょう

が全国
ぜんこく

第
だい

２位
い

です。おもに，筑西市
ちくせいし

，下妻市
しもつまし

，八千代町
やちよまち

などで生産
せいさん

が盛
さか

んです。

中国
ちゅうごく

から伝
つた

わり，日本
にほん

では弥生
やよい

時代
じだい

から食
た

べられてきました。幸水
こうすい

，豊水
ほうすい

，二十世紀
にじゅっせいき

などの品種
ひんしゅ

がありま

す。梨
なし

は，水分
すいぶん

量
りょう

が多
おお

く，ほてった体
からだ

を冷
ひ

やしてくれます。体
からだ

の水分
すいぶん

量
りょう

をととのえてくれるカリウムが豊
ほうふ

富なので，汗
あせ

をかくこの時期
じき

にはぴったりの果物
くだもの

ですね。給食
きゅうしょく

の梨
なし

は，調理員
ちょうりいん

さんがひとつひとつていね

いに，皮
かわ

をむいてくださいました。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちでおいしくいただきましょう。

26 木

　卵
たまご

のたんぱく質
しつ

や脂肪
しぼう

には，脳
のう

や神経
しんけい

，全身
ぜんしん

の細胞
さいぼう

を作
つく

る働
はたら

きがあります。特
とく

に，卵
たまご

の卵黄
らんおう

に含
ふく

まれて

いるコリンという成分
せいぶん

は，脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする脂肪
しぼう

で，記憶力
きおくりょく

や学習
がくしゅう

能力
のうりょく

を高
たか

めてくれる効果
こうか

がありま

す。また，カルシウムやビタミン類
るい

も含
ふく

み，栄養価
えいようか

が高
たか

い食
た

べ物
もの

です。

24 火

18 水

17 火

　「旬
しゅん

」とは，食
た

べ物
もの

が一番
いちばん

おいしく食
た

べられる時期
じき

のことをいいます。また，一
いち

年間
ねんかん

の中
なか

で栄養
えいよう

が多
おお

く

含
ふく

まれており，たくさん収穫
しゅうかく

されるので，安
やす

く買
か

うこともできます。秋
あき

は，魚
さかな

やきのこ，いも類
るい

，くだも

のなど，旬
しゅん

の食材
しょくざい

がたくさんあります。今日
きょう

は，さつまいも，ぶなしめじが入
はい

ったシチューです。秋
あき

の味
みかく

覚を味
あじ

わいましょう。

　今日
きょう

は那珂湊第三小
なかみなとだいさんしょう

学校
がっこう

のリクエスト献立
こんだて

です。「みんなが大好
だいす

きで，残
のこ

さず食
た

べられる献立
こんだて

」を考
かんが

え

てくれました。から揚
あ

げは大人
おとな

も子供
こども

も大好
だいす

きなおかずですね。共同
きょうどう

調理
ちょうり

場
じょう

でとり肉
にく

に味
あじ

をつけ，大
おお

きな

フライヤーという機械
きかい

で，たくさんの油
あぶら

を使
つか

って揚
あ

げるので，カラッと仕上
しあ

がります。みんなで仲良
なかよ

く楽
たの

しく食事
しょくじ

をしましょう。

　豆腐
とうふ

は大豆
だいず

でできています。水
みず

に一晩
ひとばん

浸
ひた

した大豆
だいず

をミキサーなどでなめらかに砕
くだ

き，よく煮
に

て絞
しぼ

ったも

のににがりを入
い

れて固
かた

めたものです。木綿
もめん

豆腐
どうふ

と絹
きぬ

ごし豆腐
どうふ

は固
かた

め方
かた

が違
ちが

うだけでほぼ同
おな

じ成分
せいぶん

です。豆
とう

腐
ふ

はアジアの広
ひろ

い地域
ちいき

で食
た

べられていますが，豆腐
とうふ

そのものにしょうゆなどをかけて食
た

べるのは日本
にほん

だけ

だそうです。今日
きょう

はピリッと辛
から

いキムチ煮
に

にしました。
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　体
からだ

の中
なか

の鉄分
てつぶん

が不足
ふそく

すると，貧血
ひんけつ

という病気
びょうき

になることがあります。症状
しょうじょう

は疲
つか

れやすくなったり，頭
あたま

が

痛
いた

くなったり，めまいや立
た

ちくらみをおこしやすくなります。貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

するために，鉄
てつ

を多
おお

くふくむ食
しょく

品
ひん

を食
た

べるようにしましょう。鉄
てつ

はレバーやかつお，大豆
だいず

，ほうれん草
そう

，小松菜
こまつな

などに多
おお

くふくまれま

す。食
た

べ物
もの

の好
す

き嫌
きら

いが多
おお

いと鉄
てつ

が不足
ふそく

しやすいので，残
のこ

さず食
た

べることを心
こころ

がけましょう。


