
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

ぶたキムチいため

ナムル

はるさめスープ

セサミパン

牛乳

グラタン 1 1 1

だいこんサラダ

はくさいとウインナーのスープ

むぎごはん

牛乳

ポークカレー

かいそうサラダ

コッペパン　チョコクリーム 1 1 1

牛乳

ししゃもフリッター 1 2 2

ポパイサラダ

とりだんごのスープ

ごはん

牛乳

おでん

ごまずあえ

かつおふりかけ 1 1 1

レーズンパン

牛乳

ささみチーズフライ 1 1 1

スパゲティサラダ

ひじきとたまごのスープ

ごはん

牛乳

とうふのちゅうかに

もやしのちゅうかサラダ

くろパン

牛乳

ポークビーンズ

こまつなサラダ

ごはん　

牛乳

あげぎょうざ 1 2 3

チンジャオロースー

わかめスープ

ソフトフランスパン

牛乳

さけのムニエル 1 1 1

フレンチサラダ

パンプキンポタージュ

　塩分
えんぶん

は，体内
たいない

で水分
すいぶん

や筋肉
きんにく

のはたらきを調節
ちょうせつ

したり，栄養素
えいようそ

の吸収
きゅうしゅう

を助
   たす

ける大切
たいせつ

な働
はたら

きをして

います。いろいろな調味料
ちょうみりょう

や加工
かこう

食品
しょくひん

に使
つか

われているので，丌足
ふそく

することはありません。むし

ろ，日本人
にほんじん

は世界的
せかいてき

にも塩分
えんぶん

の摂取
せっしゅ

量
 りょう

が多
おお

く，生活
せいかつ

習慣
  しゅうかん

病
   　びょう

になりやすいです。薄味
うすあじ

にして，しょ

うゆやソースなどの調味料
ちょうみりょう

の使いすぎに気をつけましょう。酢
す

やレモンなどの酸味
さんみ

のあるもの

や，しょうがやごまなど香
かお

りのいいものを使
つか

うと，薄味
うすあじ

でもおいしく食
た

べることができます。

15 水

16 木

14 火

9 木

曜日

火

10 金

1 水

個数

　みなさんは，給食
きゅうしょく

の前
まえ

の手洗
てあら

いがきちんとできていますか？汚
よご

れたままの手
て

で食
た

べていると，

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

のひらだけをこするのではなく，指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

や，指先
ゆびさき

，手
て

のこうまできちんと洗
あら

うようにしましょう。また，せっかくきれいにした手
て

を洋服
ようふく

でふいてし

まっては意味
いみ

がありません。きれいなハンカチで手
て

をふくようにしましょう。

　春雨
はるさめ

には緑
りょく

豆
とう

という豆
まめ

のでんぷんから作
つく

られるものと，じゃがいもやさつまいものでんぷんか

ら作
つく

られるものの２種類
しゅるい

があります。緑
りょく

豆
とう

春雨
はるさめ

は弾力
だんりょく

とコシがあり，じゃがいもやさつまいもの

春雨
はるさめ

は水分
すいぶん

を吸収
きゅうしゅう

しやすいため柔
やわ

らかくなります。春雨
はるさめ

には味
あじ

がないので，煮物
にもの

，鍋物
なべもの

，汁
しる

物
もの

，

炒
いた

め物
もの

，サラダなどいろいろな料理
りょうり

に使
つか

われています。今日
きょう

の春雨
はるさめ

スープに入
はい

っている春雨
はるさめ

は緑
りょく

豆
とう

春雨
はるさめ

を使
つか

っています。

2 木

6 月

こ　ん　だ　て ひとくちメモ

２９年１１月

　ポークビーンズは，アメリカの代表的
だいひょうてき

な家庭
かてい

料理
りょうり

です。白
しろ

いんげん豆
まめ

を使
つか

うことが多
おお

いです

が，今日
きょう

は大豆
だいず

を使
つか

いました。大豆
だいず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われているように栄養
えいよう

たっぷりの食品
しょくひん

で

す。良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

の他
ほか

に，食物
しょくもつ

せんいや脂肪
しぼう

，炭水化物
たんすいかぶつ

をバランスよく含
ふく

んでいます。豆
まめ

が

苦手
にがて

という人
ひと

もいるかと思
おも

いますが，栄養
えいよう

たっぷりの大豆
だいず

を食
た

べて，丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

　チンジャオロースーは,細切
ほそぎ

りのピーマンなどの野菜
やさい

と細切
ほそぎ

りの肉
にく

を炒
いた

めた中華
ちゅうか

料理
りょうり

で

す。広東
かんとん

風
ふう

のものはオイスターソース，酒
さけ

，砂糖
さとう

などを使
つか

って甘辛
あまから

く調味
ちょうみ

し，四川
しせん

風
ふう

の

ものは唐辛子
とうがらし

みそとしょうゆなどを使
つか

って辛
から

く仕上
しあ

げます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は広東
かんとん

風
ふう

のチン

ジャオロースーです。おいしくいただきましょう。

日

　今日
きょう

は，ごまの入
はい

ったセサミパンです。パンは約
やく

週
しゅう

２回
かい

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

給食
きゅうしょく

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，カルシウムが豊富
ほうふ

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，焼
や

きたてのパンが学校
がっこう

に届
とど

きます。

　チンゲンサイは，中国
ちゅうごく

の野菜
やさい

で約
やく

４０年
ねん

前
まえ

に日本
にほん

に伝
つた

わりました。ビタミンＣが豊富
ほうふ

な緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

です。血圧
けつあつ

の上昇
じょうしょう

を抑
おさ

えるカリウムや骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムも多
おお

く含
ふく

まれています。茨城県
いばらきけん

は，チンゲンサイを日本
にほん

で一番
いちばん

多
おお

く作
つく

っています。旬
しゅん

は冬
ふゆ

で，こ

れからどんどんおいしくなります。栄養
えいよう

豊富
ほうふ

なチンゲンサイを今日
きょう

はスープにしまし

た。

　食事
しょくじ

のとき，みなさんは何回
なんかい

ぐらいかんでいますか？よくかんで食
た

べると，体
からだ

にいいことがた

くさんあります。よくかむことで，あごがじょうぶになり，歯並
はなら

びがよくなります。そしてだ液
えき

もたくさん出
で

て，虫歯
むしば

になりにくくなります。また，だ液
えき

は食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

や吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれま

す。その他
ほか

にも，しっかりかむことで脳
のう

が刺激
しげき

され，食
た

べすぎを防
ふせ

いだり，記憶力
きおくりょく

や集中力も
しゅうちゅうりょく

高
　たか

まります。よくかんで食
た

べてみましょう。

　おでんは江戸
えど

時代
じだい

に庶民
しょみん

に親
した

しまれていた田楽
でんがく

がはじまりといわれています。その

後
ご

，削
けず

り節
ぶし

にしょうゆやさとう，みりんを入
い

れた甘
あま

い汁
しる

で煮込
にこ

んだ「おでん」が作
つく

られ

るようになり，「関東
かんとう

煮
に

」「関東
かんとう

炊
だ

き」と呼
よ

ばれ広
ひろ

まりました。今
いま

ではコンビニでも手
てが

軽
る

に買
か

える「おでん」ですが，地域
ちいき

によって入
い

れるものも違
ちが

い，静岡
しずおか

では「黒
くろ

はんぺ

ん」，沖縄
おきなわ

では「豚足
とんそく

」を入
い

れます。

　今日
きょう

はフランス料理
りょうり

です。フランス料理
りょうり

は中国
ちゅうごく

，トルコ料理
りょうり

と並
なら

ぶ世界
せかい

三大
さんだい

料理
りょうり

の一
ひと

つです。

ムニエルとは，魚
さかな

に小麦粉
こむぎこ

をまぶしてバターで焼
や

いた料理
りょうり

で，レモン汁
しる

と焦
こ

がしたバターをかけ

て食
た

べられています。ひらめやカレイなどの白身魚
しろみざかな

や，鮭
さけ

やにじますなどがよく使
つか

われていま

す。今日
きょう

は鮭
さけ

のムニエルにしました。フランスの味
あじ

を味
あじ

わって下
くだ

さい。

7

8 水
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幼 小 中
曜日

個数
こ　ん　だ　て ひとくちメモ

２９年１１月

日

わかめごはん

牛乳

とりにくのてりやき 1 1 1

はるさめサラダ

はくさいのみそしる

ごはん　

牛乳

さんまに 1 1 1

からしあえ

とんじる

ミルクパン

牛乳

なかみなとやきそば

かんてんいりヘルシーサラダ

ヨーグルト 1 1 1

ごはん

牛乳

いかのごまフライ 1 1 1

ごしょくあえ

さんまのつみれじる

ごはん

牛乳

なっとう 1 1 1

とりにくとさといものごまに

かおりづけ

ごはん

牛乳

かつおのたつたあげ 1 1 1

にらともやしのおひたし

くずきりいりすましじる

まるパン

牛乳

ハンバーグトマトソース 1 1 1

ポテトサラダ

やさいスープ

ごはん

牛乳

さばのしおやき 1 1 1

こまつなのごまあえ

にらたまみそしる

こめパン

牛乳

マカロニクリームに

シーザーサラダ

りんごゼリー 1 1 1

30 木

金

20 月

　茨城県
いばらきけん

のごぼうの生産
せいさん

量
りょう

は，全国
ぜんこく

第
だい

３位
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

く作
つく

られていま

す。ごぼうは，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。もっとも長
なが

い

ものは，長
なが

さが１メートル位
ぐらい

になります。食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

で，おなかのお掃除
そうじ

をしてくれま

す。今日
きょう

は，豚
とん

汁
じる

にごぼうが入
はい

っています。ごぼうの香
かお

りを楽
たの

しんでください。

　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。献立
こんだて

への思
おも

いは「みんなが大好
だいす

きな

献立
こんだて

」です。わかめごはんや春雨
はるさめ

サラダは人気
にんき

のメニューの一
ひと

つです。お肉
にく

ばかりで食
た

べるのではなく，サラダやみそ汁
しる

で野菜
やさい

をたっぷりとると，栄養
えいよう

のバランスもバッチリ

です。モリモリ食
た

べて，体
からだ

も心
こころ

も元
げん

気
き

になりましょう。

17

21 火

　寒天
かんてん

は天草
てんぐさ

やオゴノリなどの海藻
かいそう

を煮
に

溶
と

かして固
かた

め，凍
こお

らせてから乾燥
かんそう

させて作
つく

ります。寒天
かんてん

にはエネルギーがほとんどなく，７０から８０％が食物
しょくもつ

せんいなのでとてもヘルシーな食品
しょくひん

で

す。食物
しょくもつ

せんいは体
からだ

の中
なか

に入
はい

ると消化
しょうか

されずに残
のこ

り，余分
よぶん

な水分
すいぶん

や食
た

べ物
もの

のカスなどを吸収
きゅうしゅう

し，

体
からだ

の外
そと

へ出
だ

して腸
ちょう

の掃除
そうじ

をしてくれます。

　ひたちなか市
し

は那珂湊
なかみなと

漁港
ぎょこう

という大
おお

きな港
みなと

があり，たくさんの新鮮
しんせん

な魚
さかな

が水揚
みずあ

げされ

ています。今日
きょう

の「さんまのつみれ汁
じる

」のつみれは，漁業
ぎょぎょう

協同
きょうどう

組合
くみあい

の女性
じょせい

部
ぶ

の人
ひと

たちが

みなさんのために作
つく

ってくれました。１０００尾
び

以上
いじょう

の秋刀魚
さんま

を細
こま

かく刻
きざ

み，味噌
みそ

と生
しょ

姜
うが

，小麦粉
こむぎこ

を混
ま

ぜ，丸
まる

めました。地域
ちいき

の人
ひと

たちの愛情
あいじょう

がぎっしり詰
つ

まったつみれ汁
じる

を味
あじ

わって下
くだ

さい。

　１１月
がつ

２４日
にち

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

の大切
たいせつ

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

や豆類
まめるい

，海藻
かいそう

，そして季
きせ

節
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事
しょくじ

です。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。

　生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

とは，食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れや運動
うんどう

丌足
ぶそく

などの丌健康
ふけんこう

な食習慣
しょくしゅうかん

を続
つづ

けることによって，体
からだ

に

起
お

こる病気
びょうき

のことをいいます。生活
せいかつ

習慣
　　しゅうかん

病
　　　　びょう

にならないためには１．栄養
えいよう

のバランスの良
よ

い食事
しょくじ

を

とること　２．３食
しょく

きちんととること　３．食事
しょくじ

は食
た

べすぎないこと　４．間食
かんしょく

を減
へ

らすこと

５．野菜を多く食べることなどが効果的
こうかてき

です。以上
いじょう

のことに気
き

をつけて，健康
けんこう

な体
からだ

を子
こ

どものう

ちからつくっていきましょう。

　みなさんは好
す

きな食
た

べ物
もの

，嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

がありますか。給食
きゅうしょく

はみなさんの体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をと

ることが出来
でき

るように考
かんが

えて作
つく

っています。自分
じぶん

の好
す

きな物
もの

はたくさん食
た

べて，嫌
きら

いな物
もの

は食
た

べ

ないという人
ひと

はいませんか。好
す

き嫌
きら

いをしてしまうと体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をとり入
い

れることができ

なかったり，同
おな

じ栄養素
えいようそ

をとりすぎてしまったりします。好
す

き嫌
きら

いをせずに，食
た

べるようにしま

しょう。

22 水

24 金

27 月

　私
わたし

たちの食
た

べている給食
きゅうしょく

は，たくさんの人
ひと

の手
て

によって，作
つく

られています。大豆
だいず

やさ

つまいもなど作物
さくもつ

を作
つく

る農家
のうか

の人
ひと

や，牛乳
ぎゅうにゅう

をしぼる酪農家
らくのうか

の人
ひと

，魚
さかな

をとる漁師
りょうし

の人
ひと

，そ

れを運
はこ

ぶ人
ひと

，調理
ちょうり

をする調理員
ちょうりいん

さん，できた給食
きゅうしょく

を配送
はいそう

する人
ひと

などです。毎日
まいにち

給食
きゅうしょく

を食
た

べられることに感謝
かんしゃ

して，「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつを，心
こころ

をこめ

て言
い

いましょう。

　春
はる

，夏
なつ

，秋
あき

，冬
ふゆ

と四季
しき

のある日本
にほん

では，食
た

べ物
もの

にそれぞれ一番
いちばん

おいしくなる時期
じき

があります。

その季節
きせつ

を，その食
た

べ物
もの

の旬
しゅん

といいます。旬
しゅん

にとれる食
た

べ物
もの

は味
あじ

も香
かお

りもよく，栄養
えいよう

がいっぱい

です。これから寒
さむ

くなる季節
きせつ

に旬
しゅん

をむかえる食
た

べ物
もの

には，ほうれん草
そう

，小松菜
こまつな

，白菜
はくさい

，大根
だいこん

，

じゃがいも，かぼちゃなどがあります。給食
きゅうしょく

でも甘
あま

みが増
ま

しておいしくなる食
た

べ物
もの

がたくさん登
とう

場
じょう

します。四季
しき

を感
かん

じながら旬
しゅん

の味
あじ

をおいしくいただきましょう。

29 水

28 火


