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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

なっとう 1 1 1

おやこに

かおりづけ

きなこあげパン

牛乳

えびとブロッコリーのサラダ

ミネストローネ

ごはん

牛乳

さんまに 1 1 1

ひきないり

こづゆ

ブルーベリーパン

牛乳

はくさいのクリームに

ポパイサラダ

ごはん

牛乳

とうふのちゅうかに

バンバンジーサラダ

むぎごはん

牛乳

シーフードカレー

かいそうサラダ

みかん（手袋１） 1 1 1

ビスキーパン

牛乳

だいこんサラダ

ワンタンスープ

7 金

10 月

11 火

3 月

個数

　今日
き ょ う

は，福島県
ふくしまけん

の料理
りょうり

です。福島県
ふくしまけん

は，東北
とうほく

地方
ち ほ う

の南部
なんぶ

に位置
い ち

し，茨城県
いばらきけん

の北
きた

に面
めん

している県
けん

です。北海道
ほっかいどう

，岩手県
いわてけん

に次
つ

ぐ全国
ぜんこく

3位
い

の広
ひろ

さがあります。東西
とうざい

に長
なが

い福島県
ふくしまけん

は，2つの山脈
さんみゃく

によっ

て浜通
はまどお

り・中
なか

通
どお

り・会津
あいづ

の3つの地域
ち い き

に分
わ

かれています。今日
き ょ う

の献立
こんだて

の「ひきないり」とは，大
だ

根
いこん

・にんじんを太
ふと

めに千切
せんぎ

りにして炒
いた

めた郷土
きょうど

料理
りょうり

です。「こづゆ」とは，会津
あいず

を代表
だいひょう

とする郷
きょ

土
うど

料理
りょうり

です。お祭
まつ

りやお祝
いわ

い，冠婚
かんこん

葬祭
そうさい

の時
とき

のおもてなしの料理
りょうり

として作
つく

られ，季節
きせつ

の野菜
や さ い

を使
し

用
よう

し，ほたてのだしを効
き

かせて味
あじ

わう料理
りょうり

です。福島県
ふくしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を楽
たの

しんでください。

　親子
おやこ

煮
に

はにわとりの肉
にく

とその卵
たまご

を使
つか

った料理
りょうり

なので，親子
おやこ

煮
に

といいます。あまじょっ

ぱい味
あじ

は，白
しろ

いごはんとよくあいます。給食
きゅうしょく

なのでじゃがいもが入
はい

っていますが，ごは

んにのせれば親子丼
おやこどん

になります。豚肉
ぶたにく

と卵
たまご

を使
つか

えば，他人
たにん

丼
どん

となります。関西
かんさい

では鴨
かも

肉
にく

と卵
たまご

を使
つか

って，いとこ丼
どん

と呼
よ

んでいるそうです。

4 火

5 水

こ　ん　だ　て ひとくちメモ

３０年１２月

日 曜日

　ビスキーパンはパンの上
うえ

にビスケット生地
き じ

をぬって焼
や

いたパンです。ビスキーとは，フランス

語
ご

で正式
せいしき

にはビスキュイといいます。ビスが「2回
かい

」，キュイが「焼
や

く」で，「2度
ど

焼
や

きした」と

いう意味
い み

があり，卵
たまご

を泡立
あわだ

てて作
つく

るビスケット風
ふう

のお菓子
か し

のことです。今日
き ょ う

のビスキーパンは，

給食室
きゅうしょくしつ

で手作
て づ く

りしました。卵
たまご

，バター，アーモンドなどを混
ま

ぜてビスケット生地
き じ

を作
つく

り，それを

パンにぬって焼
や

きます。火
ひ

の通
とお

りをよくするために，生地
き じ

の厚
あつ

みが均一
きんいつ

になるように，調理員
ちょうりいん

さ

んがていねいにぬっています。表面
ひょうめん

のカリッとした食感
しょっかん

を楽
たの

しんでください。

　おいしく給食
きゅうしょく

を食
た

べるには，食
た

べる環境
かんきょう

を整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。まず，給食
きゅうしょく

の前
まえ

に

は窓
まど

を開
あ

けて，教室
きょうしつ

の空気
くうき

を入
い

れ換
か

えましょう。そして給食
きゅうしょく

に必要
ひつよう

なもの以外
いがい

は片付
かたづ

け，机
つくえ

をグループにするなどして，教室
きょうしつ

を食事
しょくじ

の場所
ばしょ

にします。給食
きゅうしょく

当番
とうばん

は身
み

じたくを

整
ととの

えて，給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

をします。きちんと手
て

を洗
あら

ったら，当番
とうばん

以外
いがい

の人
ひと

は席
せき

について静
しず

か

に配
はい

ぜんを待
ま

ちます。みんなで協力
きょうりょく

して準備
じゅんび

をし，楽
たの

しい給食
きゅうしょく

の時間
じかん

にしましょう。

　みなさんは，毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか。朝
あさ

ごはんは，１日
にち

を元気
げんき

にスタートさ

せるための大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると，眠
ねむ

っていた脳
のう

が目覚
めざ

め，体温
たいおん

が上
あ

がって元気
げんき

に活動
かつどう

できるようになります。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと，イライラして集中
しゅうちゅう

で

きなかったり，体
からだ

がだるくなったりしてしまいます。寒
さむ

くなってきましたが，１日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためにも早寝
はやね

早起
はやお

きを心
こころ

がけ，朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べるようにしましょ

う。

　茨城県
いばらきけん

は平地
へ い ち

や栄養
えいよう

の良
よ

い土地
と ち

が多
おお

いことから，白菜
はくさい

の生産
せいさん

量
りょう

が日本一
にほんいち

です。主
おも

に冬
ふゆ

から春
はる

にかけて栽培
さいばい

されています。冬
ふゆ

にとれる白菜
はくさい

は，8月中
がつちゅう

に種
たね

をまき始
はじ

めて約
やく

3ヶ

月
げつ

後
ご

に収穫
しゅうかく

するため，生産者
せいさんしゃ

は暑
あつ

さとたたかいながら作業
さぎょ う

に励
はげ

んでいます。霜
しも

が降
お

りる

ような寒
さむ

い季節
き せ つ

に収穫
しゅうかく

された白菜
はくさい

は，特
と く

に甘
あま

みがあっておいしいです。また，ビタミン

C
しー

が多
おお

いので風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にも適
てき

しています。今日
き ょ う

は白菜
はくさい

たっぷりのクリーム煮
に

です。残
のこ

さ

ず食
た

べて，風邪
か ぜ

に負
ま

けない丈夫
じょ うぶ

な体
からだ

をつくりましょう。

　偏食
へんしょく

とは好
す

き嫌
きら

いがあり，食事
しょくじ

が偏
かたよ

っている事
こと

を言
い

います。嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

があること

について問題
もんだい

とされる事
こと

が多
おお

いのですが，好
す

きなものばかり食
た

べているのも偏食
へんしょく

の一
ひと

つ

です。偏食
へんしょく

をしていると，栄養
えいよう

不足
ぶそく

や栄養
えいよう

のとりすぎになってしまいます。健康
けんこう

な体
からだ

を

作
つく

るためには，いろいろな食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせ，給食
きゅうしょく

のような主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

がそ

ろった食事
しょくじ

をすることが大切
たいせつ

です。バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけ，苦手
にがて

なものもまずは

一口
ひとくち

，チャレンジしてみましょう。

6 木
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わかめごはん

はっこうにゅう

とりにくのからあげ 1 1 1

きんぴらごぼう

けんちんじる

こがたくろパン

牛乳

こめこのクリームスパゲティ

オニオンドレッシングサラダ

ごはん

牛乳

さといもととりにくのごまに

ししゃもフリッター 1 1 2

からしあえ

キムタクごはん

牛乳

もうかみそフライ 1 1 1

こまつなサラダ

ミルクパン

牛乳

ポークビーンズ

れんこんサラダ

ごはん

牛乳

さばのみそだれかけ 1 1 1

かぼちゃのにもの

ななうんじる

こがたバターロール　牛乳

ローストチキン 1 1 1

クリスマスサラダ

コーンポタージュ

セレクトクリスマスケーキ 1 1 1

12 水

13 木

14 金

18 火

　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。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

はれんこんを使
つか

ったサラダにしました。

　今日
きょう

は磯崎小学校
いそざきしょうがっこう

のリクエスト献立
こんだて

です。「栄養
えいよう

バランスが偏
かたよ

らない献立
こんだて

」という

テーマで，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。

大
おお

きなフライヤー（揚
　あ

げ物機
ものき

）で，たくさんの油
あぶら

を使
つか

ってじっくり揚
　あ

げるので，カラッ

と仕
　し

上
　あ

がります。きんぴらごぼうとけんちん汁
じる

で，野菜
やさい

をたっぷりとると，栄養
えいよう

バラン

スもバッチリですね。残
のこ

さず食
た

べましょう。

　お米
こめ

は，日本人
にほん じん

の食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かせない食べ物
　た　　　　もの

です。お米
こめ

はごはんだけでなく，いろい

ろなものに加工
か こ う

されています。米粉
こめ こ

はそのお米
こめ

を粉
こな

にしたものです。栄養
えいよう

はお米
こめ

と同
おな

じ

ように，炭水化物
たんすいかぶつ

，たんぱく質
しつ

，脂肪
し ぼ う

，無機質
む き し つ

，ビタミンが含
ふく

まれています。

　米粉
こ め こ

はさらさらとして細
こま

かいので，いろいろな料理
り ょ う り

に使
つか

われます。今日
き ょ う

は米粉
こ め こ

を使
つか

っ

て，クリーミーなスパゲッティにしました。おいしくいただきましょう。

　もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。冬休
ふゆやす

みは食事
しょくじ

が乱
みだ

れがちになります。楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを過
す

ごすた

めに，次
つぎ

の５つのことを心
こころ

がけましょう。①朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる。②食
た

べ過
す

ぎに

注意
ちゅうい

する。③不足
ふそく

しがちな野菜
やさい

や海藻
かいそう

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べる。④給食
きゅうしょく

がないので，家
いえ

でも牛
ぎゅう

乳
にゅう

を飲
の

むようにする。⑤おやつのとり方
かた

を工夫
くふう

して，砂糖
さとう

や塩分
えんぶん

のとりすぎに注意
ちゅうい

す

る。５つのことに気
き

をつけて，元気
げんき

に３学期
がっき

が迎
むか

えられるようにしましょう。

19 水

　今年
こ と し

の冬至
と う じ

は22日
にち

ですが，一足
ひとあし

先
さき

に冬至
と う じ

の献立
こんだて

にしました。冬至
と う じ

とは１年
いちねん

でもっとも昼
ひる

が短
みじか

く，夜
よる

が長
なが

くなる日
ひ

のことです。冬至
と う じ

にはゆず湯
ゆ

に入
はい

り，かぼちゃを食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。ゆ

ず湯
ゆ

に入
はい

ると，１年間
いちねんかん

風邪
か ぜ

を引
ひ

かないと言
い

われています。また，「ん」のつくものを食
た

べると

「運
うん

」が呼
よ

び込
こ

めると言
い

われているので，冬至
と う じ

の日
ひ

には漢字
かん じ

で「南
なん

瓜
きん

」と書
か

くかぼちゃを食
た

べま

す。また，今日
き ょ う

は7つの「ん」がつく食材
しょくざい

を使
つか

った七
なな

運
うん

汁
じる

が出
で

ています。どの食材
しょくざい

に「ん」がつ

くか探
さが

しながら食
た

べてみてください。

木

　キムタクご飯
はん

は，キムチとたくあん，豚肉
ぶたにく

，長
なが

ねぎを炒
いた

めて，ごはんに混
ま

ぜたものです。長寿
ちょうじゅ

で知
し

られる長野県
ながのけん

塩尻市
し お じ り し

の学校
がっこう

栄養士
えいよ う し

さんが考
かんが

えたメニューです。たくあんなどの漬
つ

け物
もの

は日本
にほん

の伝統
でんとう

食
しょく

ですが，最近
さいきん

はあまり食
た

べられなくなってきました。そこで，子供
こ ど も

たちにたくあんに親
した

しみをもって食
た

べてもらうように考
かんが

えられた料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

の理由
り ゆ う

は，ユニークな名前
な ま え

と，簡単
かんたん

に作
つく

られ栄養
えいよう

のバランスがよいところです。テレビや口
くち

コミなどで広
ひろ

がり，家庭
かてい

でも作
つく

る人
ひと

が増
ふ

えました。よくかんで味
あじ

わってみてください。

17 月

　クリスマスとは，本来
ほんらい

はキリストの誕生
たんじょう

を祝
いわ

う日
ひ

です。クリスマスに日本
にほん

でよく食
た

べ

られているのは，チキン料理
りょうり

やクリスマスケーキです。ドイツではシュトーレン，イギ

リスではローストビーフなどがよく食
た

べられています。給食
きゅうしょく

では，手作
てづく

りのローストチ

キンや，ロマネスコを使
つか

ったクリスマスサラダ，そして各自
かくじ

で選
えら

んだクリスマスデザー

トを出
だ

しました。一足
ひとあし

早
はや

いクリスマスを楽
たの

しんでください。

20


