
給食指導資料

ひたちなか市立学校給食センター

幼 小 中

ごはん

牛乳

コーンしゅうまい 1 2 3

チンジャオロースー

わかめスープ

こがたミルクパン

牛乳

スパゲティアラビアータ

ツナサラダ

ごはん

牛乳

とりにくのからあげレモンソース 1 1 1

からしあえ

かみなりじる

コッペパン　いちごジャム

牛乳

さけのこうそうやき 1 1 1

えだまめサラダ

マセドアンスープ

ごはん　牛乳

ほしがたコロッケ 1 1 1

きらきらサラダ

たなばたのすましじる

おほしさまゼリー 1 1 1

ごはん

牛乳

マーボーなす

ぎょうざスープ

れいとうみかん（手袋１） 1 1 1

たこめし

牛乳

とうふつくねのあんかけ 1 1 1

ごまあえ

こ　ん　だ　て

木

6 金

9 月

水

5

10

2 月

個数

　夏
なつ

はかみなりが多
おお

い季節
きせつ

です。かみなり汁
じる

は油
あぶら

を熱
ねっ

した鍋
なべ

で，豆腐
とうふ

をくずしながら炒
いた

めて作
つく

ります。このときに出
で

る「バリバリ」という大
おお

きな音
おと

が，かみなりの音
おと

に似
に

てい

ることから，この名前
なまえ

がつきました。汁
しる

の中
なか

の溶
と

き卵
たまご

は稲妻
いなづま

をイメージしています。料
りょ

理
うり

はおなかいっぱいにするためだけでなく，見
み

たり，聞
き

いたり，においをかいだりと

様々
さまざま

なことを考
かんが

えて食
た

べると楽
たの

しく，さらにおいしくなります。今日
きょう

のかみなり汁
じる

も，

炒
いた

めたときにどんな音
おと

がするのか想像
そうぞう

しながら食
た

べてみて下
くだ

さい。

　茨城県
いばらきけん

は，ピーマンの生産量
せいさんりょう

が日本一
にほんいち

です。なかでも神栖市
かみすし

は，海
うみ

や川
かわ

に囲
かこ

まれてい

て暖
あたた

かく，水
みず

はけのよい砂地
すなち

のため，ピーマンを作
つく

るのに適
てき

しています。夏野菜
なつやさい

のピー

マンは，ビタミンＣ
しー

をたくさん含
ふく

む緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。ビタミンC
しー

は加熱
かねつ

すると壊
こわ

れやす

い栄養素
えいようそ

ですが，ピーマンのビタミンＣ
しー

は加熱
かねつ

しても栄養
えいよう

が失
うしな

われにくいのが特徴
とくちょう

で

す。今日
きょう

のチンジャオロースーは，しっかり加熱
かねつ

されているので，ピーマンのにおいや

苦
にが

みもやわらぎ，食
た

べやすくなっています。茨城県
いばらきけん

の味
あじ

を楽
たの

しみましょう。

3 火

4

ひとくちメモ

30年７月

日 曜日

火

　みなさんは，ひたちなか市
し

が「たこの加工
かこう

日本一
にほんいち

」ということを知
し

っていますか？

那珂湊地区
なかみなとちく

には，たこを加工
かこう

する工場
こうじょう

がたくさんあります。冷凍
れいとう

のたこを，蒸
む

しだこ，

酢
す

だこ，味付
あじつ

けたこなどに加工
かこう

し，日本
にほん

全国
ぜんこく

に出荷
しゅっか

しています。ひたちなか市
し

では，

「みなとの多幸
たこ

めし」を作
つく

ったり，たこのイベントを行
おこな

うなどして，「たこの加工
かこう

日本
にほん

一
いち

」をPR
ぴーあーる

しています。今日
きょう

のたこめしには，那珂湊
なかみなと

漁港
ぎょこう

で水揚
みずあ

げされたミズダコを使
つか

い

ました。みんなでたこを食
た

べて，ひたちなか市
し

を盛
も

り上
あ

げていきましょう。

　今日
きょう

はスパゲティアラビアータです。

　さて，「アラビアータ」とは，イタリア語
ご

で何
なに

を意味
いみ

しているでしょうか？

①　辛
から

い　　　　②　赤
あか

い　　　　③　怒
いか

り

　正解
せいかい

は，③の「怒
いか

り」です。ピリッと辛
から

い味付
あじつ

けのアラビアータを食
た

べると，「怒
おこ

っ

た顔
かお

になる」ことから，この名前
なまえ

が付
つ

きました。にんにくと唐辛子
とうがらし

が入
はい

った食
しょく

が進
すす

む料
りょ

理
うり

です。夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けないようにしっかり食
た

べましょう。

　暑
あつ

い夏
なつ

は，食欲
しょくよく

がなくなったり，食生活
しょくせいかつ

が不規則
ふきそく

になりがちです。夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごす

ためには，次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。まず，１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べましょう。特
とく

に，１日
にち

のエネルギーのもとになる朝
あさ

ごはんは，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためにも大切
たいせつ

で

す。それから，水分補給
すいぶんほきゅう

は大切
たいせつ

ですが，冷
つめ

たいものをとりすぎると，食欲
しょくよく

がなくなった

り，胃
い

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなったりするので注意
ちゅうい

しましょう。食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけて，暑
あつ

い夏
なつ

も

毎日
まいにち

元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

　人間
にんげん

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。人間
にんげん

の体
からだ

の６０～７０パーセントは水分
すいぶん

なので，体
からだ

から水分
すいぶん

が不足
ふそく

してし

まうと，熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。運動
うんどう

をしたときだけでなく，朝
あさ

起
お

きたときや，

おふろに入
はい

る前
まえ

と後
あと

など，こまめに水分
すいぶん

をとることが大切
たいせつ

です。ジュースや炭酸飲料
たんさんいんりょう

に

は砂糖
さとう

がたくさん入
はい

っているので，麦茶
むぎちゃ

や水
みず

がおすすめです。また，飲
の

み物
もの

だけでな

く，食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

をとることが出来
でき

るので，１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にしましょう。

　明日
あした

７月
がつ

７日
なのか

は七夕
たなばた

です。そのため，今日
きょう

は七夕
たなばた

にちなんだ献立
こんだて

です。七夕
たなばた

は，１年
ねん

に１度
ど

だけ，離
はな

ればなれになっている「織
お

り姫
ひめ

」と「彦星
ひこぼし

」が会
あ

える日
ひ

です。七夕
たなばた

では

「短冊
たんざく

」に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて笹
ささ

に飾
かざ

ったり，夜
よる

には空
そら

を見上
みあ

げたりします。また，昔
むかし

から

七夕
たなばた

にそうめんを食
た

べると，病気
びょうき

にかからないとされています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

には星
ほし

の形
かたち

をした食材
しょくざい

がたくさん入
はい

っているので，どこに入
はい

っているのか探
さが

しながら食
た

べてくださ

いね。
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30年７月

日 曜日

ごはん

牛乳

にくじゃが

あつやきたまご 1 1 1

いそかあえ

くろパン

牛乳

チリビーンズ

かんてんいりヘルシーサラダ

とうもろこし 1 1 1

ごはん

牛乳

あじフリッター 1 1 2

ゴーヤチャンプルー

もずくスープ

ごはん

牛乳

いわしのかばやき 1 1 1

にらともやしのあえもの

とうがんスープ

ごはん

牛乳

なつやさいカレー

ガーリックドレッシングサラダ

まるパン　牛乳

チーズインハンバーグデミグラスソース 1 1 1

こふきいも

ミネストローネ

セレクトアイス（メロン・みかん） 1 1 1

18 水

　夏野菜
なつやさい

といわれて，みなさんはどんな野菜
やさい

を思
おも

い浮
う

かべますか？　代表的
だいひょうてき

な夏野菜
なつやさい

に

は，きゅうりやトマト，ピーマン，ゴーヤ，なす，とうもろこし，かぼちゃなどがあり

ます。夏
なつ

の暑
あつ

い日差
ひざ

しをたっぷりとあびて育
そだ

つ夏野菜
なつやさい

は，栄養
えいよう

もたっぷり含
ふく

まれていま

す。食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまいがちな夏
なつ

ですが，カラフルな夏野菜
なつやさい

の色
いろ

は食欲
しょくよく

を刺激
しげき

してくれ

ますね。今日
きょう

のカレーには，なす，トマト，枝豆
えだまめ

，かぼちゃが入
はい

っています。夏野菜
なつやさい

を

食
た

べて，暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

17 火

11 水

12 木

金

　今日
きょう

はとうがんのスープです。とうがんを漢字
かんじ

で書
か

くと，「冬
ふゆ

」の「瓜
うり

」と書
か

きます

が，夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。厚
あつ

い皮
かわ

を持
も

っているため，冬
ふゆ

の時期
じき

まで日持
ひも

ちがすることか

ら，「冬
ふゆ

」という字
じ

が使
つか

われています。大
おお

きな実
み

も特徴
とくちょう

で，大
おお

きいものは１０ｋｇ
きろぐらむ

にも

なります。あっさりとした上品
じょうひん

な味
あじ

わいのため，様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

うことができます。今
きょ

日
う

はスープにしました。お味
あじ

はいかがですか。

13

19 木

　１学期
がっき

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

は，勝
かつ

倉
くら

小学校
しょうがっこう

のリクエスト給食
きゅうしょく

です。勝倉
かつくら

小学校
しょうがっこう

の６年生
ねんせい

と５年
ねん

生
せい

が，「夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けないよう，みんなに人気
にんき

の献立
こんだて

を集
あつ

めて，たくさん食
た

べてもら

える献立
こんだて

」になるように考
かんが

えてくれました。また，夏
なつ

にぴったりの冷
つめ

たいシャーベット

もつけました。１学期
がっき

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

もしっかり食
た

べて，あさってから始
はじ

まる夏休
なつやす

みを思
おも

いっきり楽
たの

しんでくださいね。

　正
ただ

しくおはしが持
も

てると，食
た

べやすいだけでなく，周
まわ

りの人
ひと

にもよい印象
いんしょう

を与
あた

えま

す。みなさんの持
も

ち方
かた

はどうですか？　正
ただ

しく持
も

てていますか？　おはしを上手
じょうず

に使
つか

う

と，食
た

べ物
もの

を切
き

ったり，包
くる

んだりと，たくさんのことができます。今
いま

のうちから正
ただ

しく

持
も

てるように，練習
れんしゅう

しましょう。おはしの持
も

ち方
かた

はすぐに出来
でき

るようになるものではあ

りません。給食
きゅうしょく

だけでなく，おうちでもコツコツ練習
れんしゅう

してみましょう。

　茨城県
いばらきけん

はとうもろこしの生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

第
だい

３位
い

で，おもに古河
こが

市
し

，結城市
ゆうきし

などで多
おお

く作
つく

られています。日本
にほん

へは１５７９年
ねん

，安土桃山時代
あづちももやまじだい

にポルトガル人
じん

によって伝
つた

えられま

した。また，ビタミンや食物繊維
しょくもつせんい

などの栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれる夏
なつ

を代表
だいひょう

する野菜
やさい

です。

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のとうもろこしは，今日
きょう

の朝
あさ

早
はや

く地元
じもと

の農家
のうか

さんが収穫
しゅうかく

し，平磯小学校
ひらいそしょうがっこう

と

三
み

反
たん

田
だ

小学校
しょうがっこう

の２年生
ねんせい

が皮
かわ

をむいてくれたものを，給食
きゅうしょく

センターで調理
ちょうり

しました。感謝
かんしゃ

していただきましょう。

　今日
きょう

は，沖縄県
おきなわけん

の料理
りょうり

です。郷土
きょうど

料理
りょうり

のゴーヤチャンプルーと，沖縄県特産
おきなわけんとくさん

のもずく

を使
つか

ったスープを作
つく

りました。ゴーヤは「ツルレイシ」や「にがうり」とも呼
よ

ばれ，１

日
にち

で５ｃｍ
せんちめーとる

　も伸
の

びるほど成長
せいちょう

の早
はや

い野菜
やさい

です。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

ですが，沖縄
おきなわ

県
けん

では１年
ね

中
んじゅう

　栽培
さいばい

されているため，１年
ねん

を通
とお

して食
た

べることが出来
でき

るそうです。ゴーヤの苦味
にがみ

に

は，胃
い

を健康
けんこう

に保
たも

つ働
はたら

きがあるので，夏
なつ

バテ予防
よぼう

に効果
こうか

があります。残
のこ

さず食
た

べて，暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。


