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ひたちなか市立学校給食センター

幼 小 中

むぎごはん

牛乳

チキンカレー

シーフードサラダ

ごはん

牛乳

ぶたにくのスタミナいため

もやしサラダ

たまごスープ

きなこあげパン 1 1 1

牛乳

ワンタンスープ

はるさめサラダ

ごはん

牛乳

ちゅうかどん

ピリからチキンサラダ

みかん（手袋１） 1 1 1

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

コンソメスープ

ごはん

牛乳

とりそぼろ

ほうれんそうといりたまご

みそけんちんじる

ごはん

牛乳

カレーポテトコロッケ 1 1 1

ごまあえ

いしかりなべ

こがたココアパン

牛乳

こめこのクリームスパゲティ

かんてんいりヘルシーサラダ

12 火

7 木

8 金

11 月

1 金

個数

　揚
あ

げパンは給食
きゅうしょく

の人気
にんき

メニューです。みなさんは，揚
あ

げパンが給食
きゅうしょく

センターで作
つく

られ

ているのを知
し

っていますか？　揚
あ

げパンは，一
ひと

つ一
ひと

つていねいにコッペパンを揚
あ

げたあ

と，きなこをまぶして作
つく

っています。そのため，揚
あ

げたてのおいしい揚
あ

げパンをみなさ

んに届
とど

けることができるのです。

　カレーの日
ひ

は，麦
むぎ

ご飯
はん

が出
で

ることに気
き

づいていましたか？　麦
むぎ

は米
こめ

と同
おな

じ穀物
こくもつ

の仲間
なかま

です。大麦
おおむぎ

，小麦
こむぎ

，ライ麦
むぎ

などさまざまな種類
しゅるい

をまとめて「麦
むぎ

」と言
い

います。米
こめ

と違
ちが

っ

て粘
ねば

り気
け

が少
すく

なく，消化
しょうか

が良
よ

いのが特徴
とくちょう

です。栄養
えいよう

面
めん

では米
こめ

に比
くら

べて食物
しょくもつ

せんいやカル

シウム，ビタミンB１を多
おお

く含
ふく

んでいます。白米
はくまい

との食感
しょっかん

の違
ちが

いを楽
たの

しみながら，良
よ

く

かんで食
た

べましょう。

4 月

5 火

こ　ん　だ　て ひとくちメモ

２９年１２月

　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
た

べ物
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
こめ

粉
こ

はお米
こめ

を粉
こな

にしたものです。米
こめ

粉
こ

は，だんごなどの

和菓子
わ が し

や米
こめ

パンの材料
ざいりょう

など，いろいろな料理
り ょ う り

に使
つか

われます。今日
き ょ う

のスパゲティは米
こめ

粉
こ

の

作用
さ よ う

でとろみがついています。新
あたら

しいスパゲティの献立
こんだて

を味
あ じ

わってください。

日 曜日

　今日
きょう

は，北海道
ほっかいどう

のメニューです。北海道
ほっかいどう

は，四方
しほう

を海
うみ

に囲
かこ

まれ，豊
ゆた

かな自然
しぜん

環境
かんきょう

に恵
めぐ

まれているため，農業
のうぎょう

・漁業
ぎょぎょう

・酪農
らくのう

が盛
さか

んに行
おこな

われています。今日
きょう

は，鮭
さけ

の産地
さんち

である

石狩
いしかり

地方
ちほう

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

の石狩
いしかり

鍋
なべ

を出
だ

しました。石狩
いしかり

鍋
なべ

は，鮭
さけ

のうま味
み

を生
い

かして作
つく

る鍋
なべ

料理
りょうり

です。また，北海道
ほっかいどう

産
さん

のじゃがいもと玉
たま

ねぎをたっぷり使
つか

ったコロッケも出
だ

し

ました。北海道
ほっかいどう

の恵
めぐ

みたっぷりの料理
りょうり

を味
あじ

わいましょう。

　寒
さむ

くなると，牛乳
ぎゅうにゅう

を残
のこ

す人
ひと

が多
おお

くなります。なぜ，牛乳
ぎゅうにゅう

は給食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

でるのでしょう

か？牛乳
ぎゅうにゅう

には成長期
せいちょうき

に欠
か

かすことのできないカルシウムがたくさん含
ふく

まれているからで

す。カルシウムは骨
ほね

や歯
は

そして血液
けつえき

を作
つく

るのに大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。また，心臓
しんぞう

を

動
うご

かすのにもカルシウムが必要
ひつよう

です。カルシウムが体
からだ

から足
た

りなくなると自分
じぶん

の骨
ほね

を溶
と

かして不足
ふそく

している分
ぶん

を補
おぎな

うので，骨
ほね

が弱
よわ

くなってしまいます。牛乳
ぎゅうにゅう

を残
のこ

さずに毎日
まいにち

飲
の

んで，丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

　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？水
みず

が冷
つめ

たい季節
きせつ

になり，手
てあ

洗
ら

いがおろそかになっていませんか？汚
よご

れたままの手
て

で食
た

べると，細菌
さいきん

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

っ

てしまいます。手
て

のひらをこするだけでなく，指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

や手
て

の甲
こう

，手首
てくび

までしっかり

洗
あら

うようにしましょう。

　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

にすることが大切
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。当番
とうばん

以外
いがい

の人
ひと

はきちんと手
て

を洗
あら

い，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。

　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。

6 水
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日 曜日

ごはん

牛乳

なっとう 1 1 1

ぶたにくとだいこんのにもの

しろキムチあえ

はちみつパン

はっこうにゅう 1 1 1

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

てまきずし（すめし・のり) 牛乳 1 1 1

つくね 1 1 1

たまごやき 2 2 2

ツナサラダ

こんさいのごまじる

ごはん

牛乳

もうかみそフライ 1 1 1

ひじきのいために

とうにゅうみそしる

かくチーズパン

牛乳

ふゆやさいのブラウンシチュー

オニオンドレッシングサラダ

ごはん

牛乳

あかうおのゆうあんやき 1 1 1

からしあえ

ほうとう

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

クリスマスデザート（チョコ・いちご・カップ） 1 1 1

13 水

14 木

18 月

　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

乳
うにゅう

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。

　今日
きょう

は豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの

を出
だ

しました。冬
ふゆ

になると，ぽかぽか温
あたた

かい煮物
にもの

がうれしい

ですね。大根
だいこん

は冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。冬
ふゆ

の寒
さむ

い時期
じき

にとれる大根
だいこん

は，みずみずしく甘
あま

みが

強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。大根
だいこん

は，部位
ぶい

によって味
あじ

わいに違
ちが

いがあり，葉
は

っぱに近
ちか

い部分
ぶぶん

は甘
あま

く，根
ね

っこに近
ちか

い部分
ぶぶん

は辛味
からみ

があります。そのため，料理
りょうり

によって使
つか

い分
わ

けると，より

おいしく味
あじ

わうことが出来
でき

ますよ。

　今日
きょう

は，那珂湊
なかみなと

第
だい

三
さん

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。那珂湊
なかみなと

第
だい

三
さん

小
しょう

学校
がっこう

の皆
みな

さんから，

「栄養
えいよう

のバランスがよく，みんなが大好
だいす

きな献立
こんだて

になるよう考
かんが

えました。みんなで完
かん

食
しょく

を目指
めざ

したいです。」というコメントが届
とど

いています。他
ほか

の学校
がっこう

の皆
みな

さんも，完
かん

食
しょく

目指
めざ

しておいしくいただきましょう。

19 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。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

，小美玉市
お み た ま し

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

ったブラウンシチューにしました。

水

21 木

　今日
きょう

は手巻
てま

き寿司
ずし

を出
だ

しました。食
た

べ方
かた

を説明
せつめい

しますので，よく聞
き

いてください。の

りの上
うえ

に酢
す

飯
めし

を平
ひら

たく乗
の

せます。その上
うえ

に，好
す

きな具
ぐ

材
ざい

を選
えら

んで乗
の

せたら，のりでくる

りと巻
ま

いたら，手巻
てま

き寿司
ずし

の完成
かんせい

です。好
す

きな具
ぐ

材
ざい

を，自分
じぶん

で巻
ま

いて食
た

べる手巻
てま

き寿司
ずし

はとっても楽
たの

しいお料理
りょうり

ですね。温
あたた

かいごま汁
じる

と一緒
いっしょ

にいただきましょう。

15 金

　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

を出
だ

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

るとゆずのいい香
かお

りのおかげで，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。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には，か

ぼちゃの入
はい

った「ほうとう」，柚子
ゆ ず

の香
かお

りが楽
たの

しめる「幽
ゆう

庵
あん

焼
や

き」を出
だ

しました。

　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，給食センター特製
とくせい

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

しんで下
くだ

さい。
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