
給食指導資料
ひたちなか市立学校給食センター

那珂湊第三小学校共同調理場

幼 小 中

ごはん

牛乳

とうふのちゅうかに

ナムル

はちみつパン

牛乳

ハンバーグきのこソース 1 1 1

チキンサラダ

はくさいとベーコンのスープ

ごはん

牛乳

こうやどうふのたまごとじに

しょうがあえ

てづくりふりかけ

セサミパン

牛乳

ポークビーンズ

かいそうサラダ

ごはん

牛乳

いかのあまからあんかけ 1 1 1

きりぼしだいこんのサラダ

こんさいのみそしる

てつじんごもくごはん

牛乳

あじフライ 1 1 1

からしあえ

キャロットパン

牛乳

さけのチーズやき 1 1 1

ごぼうサラダ

まめとニョッキのスープ

くろパン

牛乳

オムレツ 1 1 1

ペンネアラビアータ

とりだんごのスープ

ごはん

牛乳

あげぎょうざ 1 1 2

はっぽうさい

バンサンスー

ごはん

牛乳

さばのみそに 1 1 1

おかかあえ

くずきりいりすましじる

個数
こ　ん　だ　て

11

曜日

12

7

　みなさんは今
いま

，食
た

べたものをどれくらいかみましたか？多
おお

くの人
ひと

が十分
じゅうぶん

にかまずに飲
の

み込
こ

んでしまっ

ていると思
おも

います。よくかむことによって，食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

を助
たす

けたり，脳
のう

のはたらきを活発
かっぱつ

にしたり，

病気
びょうき

を予防
よぼう

したりと，たくさんの効果
こうか

をもたらします。食事
しょくじ

の際
さい

に，汁
しる

や牛乳
ぎゅうにゅう

で流
なが

し込
こ

んでしまってい

る人
ひと

がいませんか?その人
ひと

はたぶんあまりかまずに飲
の

みこむくせがついてしまっているかもしれませ

ん。なるべく食
た

べ物
もの

をよくかんで飲
の

みこんでから，水分
すいぶん

をとる習慣
しゅうかん

をつけましょう。

　今日
きょう

は，ごまの入
はい

ったセサミパンです。パンは週
しゅう

２回
かい

くらいあります。小麦粉
こむぎこ

は漂白
ひょうはく

してない学校
がっこう

給
きゅ

食
うしょく

専用
   せんよう

の小麦粉
こむぎこ

で，そのうち２０％は茨城県
いばらきけん

で作
つく

られた小麦粉
こむぎこ

が入
はい

っています。また，カルシウムが豊
ほ

富
うふ

なスキムミルクも入
はい

っています。パン工場
こうじょう

は給食
きゅうしょく

センターの横
よこ

にあり，朝
あさ

早
はや

くからパンを作
つく

ってくれ

ているので，学校
がっこう

には焼
や

きたてのパンが届
とど

きます。お味
あじ

はいかがですか?

　みそは何
なに

からできているか知
し

っていますか？正解
せいかい

は，大豆
だいず

です。みそは，大豆
だいず

にこうじや塩
しお

を混
ま

ぜ合
あ

わせ，発酵
はっこう

させて作
つく

る日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な調味
ちょうみ

料
りょう

です。今
いま

はお店
みせ

で買
か

うことが当
あ

たり前
まえ

になってきています

が，昔
むかし

は家
いえ

で自家製
じかせい

のみそを作
つく

っていました。使
つか

う材料
ざいりょう

や塩加減
しおかげん

，できあがりの色
いろ

によって分
わ

けられ，

日本
にほん

各地
かくち

に，その地方
ちほう

独特
どくとく

のみそがあります。伝統的
でんとうてき

な日本
にほん

の味
あじ

を，味
あじ

わっていただきましょう。

　くずきりはそのまま食
た

べるとツルツルとした食感
しょっかん

で，あまり味
あじ

はありません。くずきりは「くず」と

いうツル状
じょう

の植物
しょくぶつ

の根
ね

から作
つく

られます。「くず」の根
ね

に含
ふく

まれているでんぷんを取
と

り，「くず粉
こ

」とし

て利用
りよう

されてきました。しかし，最近
さいきん

では「くず」があまりとれなくなってきているので，じゃがいも

のでんぷんを混
ま

ぜて作
つく

ったものもあります。今日
きょう

はすまし汁
しる

の中
なか

に入
い

れました。ツルツルとした食感
しょっかん

を

味
あじ

わってください。

　茨城県
いばらきけん

は，ごぼうの生産量
せいさんりょう

が全国第2位
ぜんこくだい　い

です。小美玉市
おみたまし

，鉾田市
ほこたし

，行方市
なめがたし

で多
おお

く栽培
さいばい

されています。

ごぼうは，根
ね

の部分
ぶぶん

を食
た

べています。土
つち

の中
なか

に深
ふか

く伸
の

びるため，水
みず

はけのよい畑
はたけ

を，よく耕
たがや

して作
つく

りま

す。長
なが

いものは，長
なが

さが1メートル位
くらい

にもなるそうです。ごぼうは，食物
しょくもつ

せんいがたくさんふくまれて

いるので，おなかのそうじをしてくれます。今日
きょう

は，ごぼうサラダにたっぷりとごぼうが使
つか

われていま

す。茨城
いばらき

の香
かお

りを味
あじ

わってください。

月

火

ひとくちメモ

元年１１月

　みなさんは給食
きゅうしょく

の前
まえ

にきちんと手
て

を洗
あら

っていますか？「鼻
はな

をかむ」，「くしゃみ・せきをするとき手
て

でおおう」

このような時
とき

，細菌
さいきん

が手
て

にたくさんつきます。この手
て

でさわった食
た

べ物
もの

を食
た

べると，細菌
さいきん

を体
からだ

の中
なか

に入
い

れてしまう

ので，給食
きゅうしょく

の前
まえ

にはきちんと手
て

を洗
あら

いましょう。手
て

を洗
あら

う時は
とき

，石
せっ

けん液
えき

をよく泡立
あわだ

てて，手
て

のひら，手
て

の甲
こう

，指
ゆび

先
さき

や指
ゆび

の間
あいだ

，手首
てくび

もよく洗
あら

いましょう。水
みず

でよくすすいだ後
あと

は，清潔
せいけつ

なハンカチで手
て

をふきましょう。そして，手
て

を洗
あら

った後
あと

は，顔
かお

や髪
かみ

の毛
け

などむやみに他
ほか

のものをさわらないようにしましょう。今日
きょう

はパンの献立
こんだて

です。きれい

な手
て

でおいしくいただきましょう。

　だ液
えき

は食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

を助
たす

けたり，味
あじ

を感
かん

じやすくさせたり，食
た

べ物
もの

を飲
の

み込
こ

みやすくする働
はたら

きがあり

ます。また，口
くち

の中
なか

をきれいにし，歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つので，虫歯
むしば

の予防
よぼう

にもなります。ご飯
はん

をよくか

んでいると，だ液
えき

によって，でんぷんが糖
とう

に分解
ぶんかい

されて甘
あま

みが出
で

てきます。だ液
えき

は，でんぷんを吸収
きゅうしゅう

し

やすい形
かたち

に変
か

えます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

も，だ液
えき

がたくさん出
で

るように，よくかんで食
た

べてみてください。

日

　今日
きょう

は年
ねん

に３回
かい

行
おこな

っているハッピーにんじんの日
ひ

です。今日
きょう

のはくさいとベーコンのスープの中
なか

に，

星型
ほしがた

やハート型
がた

に型
かた

ぬきしたにんじんが入
はい

っています。みなさんのスープに入
はい

っていましたか?探
さが

して

みてくださいね。型
かた

ぬきしたにんじんが入
はい

っていたあなたは，ハッピーな日
ひ

になることでしょう。おい

しい給食
きゅうしょく

を食
た

べて１１月
がつ

も元気
げんき

に過
す

ごしたいですね。

8

　みなさんは，食事
しょくじ

のあいさつをきちんとしていますか？

「いただきます」という言葉
ことば

には，生
い

き物
もの

の命
いのち

や自然
しぜん

の恵
めぐ

みをいただきます，という意味
いみ

が込
こ

められて

います。「ごちそうさま」という言葉
ことば

には，食材
しょくざい

を調達
ちょうたつ

したり，用意
ようい

するのに，走
はし

り回
まわ

ってくれてあり

がとう，という感謝
かんしゃ

の意味
いみ

が込
こ

められています。心
こころ

を込
こ

めてあいさつをしましょう。

5 火

6 水

金

　生活
せいかつしゅうかんびょう

習慣病とは，食事
しょくじ

や運動
うんどう

，睡眠
すいみん

などの生活習慣
せいかつしゅうかん

が深
ふか

くかかわって起
お

こる病気
びょうき

のことで，糖尿病
とうにょうびょう

や心筋
　しんきん

梗塞
　　こうそく

，

脳卒中
のうそっちゅう

などがあります。生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を予防
　よぼう

するには，栄養
えいよう

の偏
かたよ

りがないように，いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。塩
しお

，脂質
ししつ

，糖分
とうぶん

をとり過
す

ぎないことが重要
じゅうよう

です。毎日
　まいにち

食
　た

べている給食
きゅうしょく

の量
りょう

と食品
しょくひん

の組
く

み合
あ

わせを参考
さんこう

にすると良
よ

いですよ。大人
おとな

になってから習慣
しゅうかん

を変
か

えるのは大変
たいへん

です。子
こ

どもの頃
ころ

から，良
よ

い生活習慣
　　せいかつしゅうかん

を身
　　み

につける

ことが大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

朝
　あさ

ご飯
はん

を食
た

べ，バランスよい食事
しょくじ

と，適度
てきど

な運動
うんどう

，早寝
はやね

早起
はやお

きを心
こころ

がけましょう。

木

1 金

15 金

18 月

14 木
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幼 小 中
個数

こ　ん　だ　て曜日 ひとくちメモ

元年１１月

日

こがたミルクパン

牛乳

なかみなとやきそば

れんこんサラダ

ヨーグルト 1 1 1

ごはん

牛乳

ローズポークのメンチカツ 1 1 1

しらすあえ

いばらきけんみんじる

こめパン

牛乳

さつまいもシチュー

だいこんサラダ

りんご（手袋１） 1 1 1

ごはん

牛乳

なっとう 1 1 1

すきやきに

さんしょくあえ

ごはん

牛乳

ほっけのかおりやき 1 1 1

れんこんきんぴら

だんごじる

まるパン

牛乳

ハムカツ 1 1 1

ポパイサラダ

ワンタンスープ

むぎごはん

牛乳

チキンカレー

シーフードサラダ

きりこみコッペパン

牛乳

フランクフルトチリソース 1 1 1

コールスローサラダ

ひじきとたまごのスープ

わかめごはん

牛乳

おでん

ごまあえ

みかん（手袋１） 1 1 1

29 金

　今日
きょう

は磯崎
いそざき

小学校
　しょうがっこう

のリクエスト献立
こんだて

です。栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて献立
こんだて

をたててくれました。みなさんは，はんぺ

んやちくわなどの練
ね

り製品
せいひん

が何
なに

からできているか知
し

っていますか？練
ね

り製品
せいひん

は，魚
さかな

からできています。魚
さかな

と塩
しお

を混
ま

ぜてすり，できたすり身
み

を練
ね

って作
つく

ります。塩
しお

の他
ほか

にも調味料
ちょうみりょう

や熱
ねつ

を加
くわ

えているので，生
なま

の魚
さかな

と比
くら

べて傷
いた

みにくい

のが特徴
とくちょう

です。かまぼこ，さつま揚
あ

げ，つみれなどいろいろな種類
しゅるい

があります。給食
きゅうしょく

のおでんには，ちくわとさつ

まあげを入
い

れました。おいしくいただきましょう。

　今日
きょう

のフランクフルトには，チリソースがかかっています。チリソースには，チリパウダーというメ

キシコ料理
りょうり

やスペイン料理
りょうり

には欠
か

かせない，ピリ辛
から

のスパイスを使
つか

って味付
あじつ

けをしました。唐辛子
とうがらし

のピ

リッとした辛
から

さがトマトソースを引
ひ

き締
し

めてくれていますね。切
き

り込
こ

みコッペパンに，フランクフルト

をはさんでおいしくいただきましょう。

　じゃがいもは南
みなみ

アメリカのアンデス地方
ちほう

で生
う

まれ，日本
にほん

へは１６００年
ねん

ごろに長崎
ながさき

に伝
つた

わりました。

ジャワ島
とう

のジャガタラから，運
はこ

ばれてきたので「ジャガタライモ」と言
い

われ，その後
ご

，「じゃがいも」

と呼
よ

ばれるようになりました。じゃがいもは１年中
ねんじゅう

食
た

べることができますが，季節
きせつ

によって産地
さんち

が違
ちが

い

ます。春
はる

は九州
きゅうしゅう

の鹿児島県
かごしまけん

や長崎県
ながさきけん

のものが多
おお

く，それから北
きた

へと移動
いどう

し，６月
がつ

頃
ごろ

からは茨城県産
いばらきけんさん

のも

のが出回
でまわ

ります。今
いま

の季節
きせつ

は北海道
ほっかいどう

産
さん

が多
おお

く出回
でまわ

るようになります。

27 水

26 火

28 木

　りんごは，秋
あき

が旬
しゅん

のくだものです。日本
にほん

では明治
めいじ

時代
じだい

に本格的
ほんかくてき

にりんごが栽培
さいばい

されるようになり，ふじ，つが

る，むつ，紅玉
こうぎょく

など約
やく

2000種類
しゅるい

あります。青森県
あおもりけん

，長野県
ながのけん

が主
おも

な産地
さんち

ですが，茨城県
いばらきけん

でも，大子町
だいごまち

や水戸市
みとし

など

で作
つく

られています。りんごは食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれているので，消化
しょうか

を助
たす

け，腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしてくれます。

季節
きせつ

の味
あじ

をいただきましょう。

　１１月
がつ

２４日
か

は和食
わしょく

の日
ひ

です。日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

である和食
わしょく

の大
たい

切
せつ

さについて考
かんが

える日
ひ

として定
さだ

められま

した。和食
わしょく

は，ごはんを中心
ちゅうしん

に，芋
いも

や豆
まめ

類
るい

，海藻
かいそう

，季節
きせつ

の野菜
やさい

や魚
さかな

などを組
く

み合
あ

わせた栄養
えいよう

のバランスがとれた食
しょ

事
くじ

です。ハンバーグなどの洋食
ようしょく

と比
くら

べて脂肪
しぼう

分
ぶん

が少
すく

なく，食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれているので，生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を予防
 よぼう

することができます。私
わたし

たち日本人
にほんじん

の体
からだ

を健康
けんこう

に保
たも

つための知恵
ちえ

がたくさんつまっています。和食
わしょく

の良
よ

さを見直
みなお

し

てみましょう。

　茨城県
いばらきけん

は，れんこんの生産量
せいさんりょう

が全国第
ぜんこくだい

１位
い

です。県内
けんない

ではおもに，土浦市
つちうらし

，かすみがうら市
し

，小美玉
おみたまし

市などで生産
せいさん

されています。れんこんは「蓮
はす

の根
ね

」と書
か

きますが，実際
じっさい

には根
ね

ではなく，地下
ちか

にのびた

茎
くき

がふくらんだものです。れんこんは，田
た

んぼの泥
どろ

や水
みず

にふくまれる栄養素
えいようそ

を吸収
きゅうしゅう

しながら育
そだ

ちます。

そのため，栄養価
えいようか

が高
たか

く，かぜを予防
よぼう

してくれるビタミンC
しー

や，おなかの調子
ちょうし

をととのえてくれる食物
しょくもつ

せんいなどがたくさん含
ふく

まれています。今日
きょう

はれんこんきんぴらにしました。お味
あじ

はいかがですか?

　今日
きょう

は那珂湊
なかみなと

第二
だいに

小学校
しょうがっこう

のリクエスト献立
こんだて

です。栄養
えいよう

バランスがよくて，旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

って美味
おい

しく

食
た

べられるように一生懸命
いっしょうけんめい

考
かんが

えてくれました。毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

には色々
いろいろ

な食材
しょくざい

が使
つか

われ，栄養
えいよう

がしっかりと

れるように工夫
くふう

されています。今日
きょう

の献立
こんだて

にもお肉
にく

やたっぷりの野菜
やさい

が使
つか

われています。しっかり食
た

べ

て体
からだ

の中
なか

から元気
げんき

になりましょう。

21

22 金

25 月

木

　しらすは魚
さかな

の名前
なまえ

ではなく，おもに「カタクチイワシ」や「マイワシ」などのイワシの子供
こども

のことをいいます。

育
そだ

つにしたがって，うろこができて，イワシの形
かたち

に変
か

わっていきます。 その日
ひ

に獲
と

ったしらすは，生
なま

でも食
た

べる

ことが出来
でき

ますが，ほとんどがしらす干
ぼ

しなどに加工
かこう

されます。しらす干
ぼ

しには，ゆで上
あ

げた後
あと

，あまり乾燥
かんそう

させ

ずに仕上
しあ

げた「釜揚
かまあ

げ」と，かたくなるまで干
ほ

し上
あ

げた「かちり」があります。また，生
なま

のままうすい板状
いたじょう

にして

干
ほ

すと「たたみいわし」になります。　今日
きょう

は茨城県
いばらきけん

産
さん

の釜揚
かまあ

げしらすをあえものに使
つか

いました。茨城
いばらき

のおいし

い，しらすを味
あじ

わいましょう。

19 火

　１７日から２３日
にち

まで茨城
いばらき

を食
た

べようウィークです。今日
きょう

から金曜日
きんようび

まで，毎日
まいにち

茨城県産
いばらきけんさん

の食材
しょくざい

が登
とう

場
じょう

します。今日
きょう

は那珂湊
なかみなと

第三
だいさん

小学校
しょうがっこう

近
ちか

くのわたなべ製麺
せいめん

所
じょ

の「手延
ての

べせいろ蒸
む

し麺
めん

」を使
つか

った那珂湊
なかみなと

や

きそばです。B
びー

－１
わん

グランプリにも出場
しゅつじょう

している那珂湊
なかみなと

のご当地
とうち

グルメです。太
ふと

めでもちもちとした麺
めん

の食感
しょっかん

を楽
たの

しんでください。

20 水


