
1
令和４年９月

栄養士よりひとこと

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

ポークシューマイ

チンジャオロースー

わかめスープ

献
立
の
ね
ら
い

ピーマンについて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

とじゃがいものみそ

バター

ごま酢
す

あえ

たぬき汁
しる

献
立
の
ね
ら
い

たぬき汁
じる

について知
し

ろう

献
 
立

ナン

牛乳
ぎゅうにゅう

キーマカレー

ツナサラダ

ももヨーグルト

献
立
の
ね
ら
い

ナンについて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

アジフライ

ゴーヤチャンプルー

けんちん汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

ゴーヤについて知
し

ろう

献立指導計画

9/2
(金)

　茨城県
いばらきけん

はピーマンの作付
さくつけ

面積
めんせき

・出荷量
しゅっかりょう

ともに全国
ぜんこく

一位
いちい

です。なかでも神
かみ

栖
す

市
し

は、海
うみ

や川
かわ

に囲
かこ

まれているため暖
あたた

かく、土地
とち

も水
みず

はけのよい砂地
すなち

なの

で、ピーマンを作
つく

るのに適
てき

しています。栄養価
えいようか

は抜群
ばつぐん

で、ビタミンＣ
しー

の含有
がんゆう

量
りょう

はトマ トの約
やく

５倍
ばい

。また、ピーマンのビタミンC
しー

は加熱
かねつ

しても壊
こわ

れにくく失
うしな

われにくいのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

はチンジャオロースーにたくさんピーマンを

入
い

れました。茨城
いばらき

のピーマンは、やわらかくて味
あじ

がよく、食
た

べやすいといわ

れています。美味
おい

しくいただきましょう。

9/5
(月)

  日本
にほん

の各地
かくち

にその土地
とち

ならではの郷土
きょうど

料理
りょうり

があります、たぬき汁
じる

は奈
な

良
ら

県
けん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。

　昔
むかし

、たぬき汁
じる

はたぬきの肉
にく

を入
い

れたみそ汁
しる

のことでした。しかし、肉類
にくるい

を

食
た

べるのを禁
きん

じられていたお寺
てら

によって、たぬきの肉
にく

の代
か

わりにこんにゃく

をちぎって汁
しる

にいれて食
た

べていました。これが精進料理
しょうじんりょうり

として広
ひろ

まりまし

た。また、たぬきは人
ひと

をだますと言
い

われていることから、肉
にく

の代
か

わりにこん

にゃくを使
つか

うので、だますということからたぬき汁
じる

とよばれるようになったと

いう説
せつ

もあります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　日は

9/6
(火)

　ナンの発祥
はっしょう

の地
ち

はインドと言
い

われています。日本
にほん

でも、インドカレー屋
や

さ

んが多
おお

くなり、食
た

べる機会
きかい

が多
おお

くなりました。一般的
いっぱんてき

に知
し

られているナン

は、タンドール窯
がま

という壺
つぼ

のような形
かたち

をした専用
せんよう

の窯
かま

の内側
うちがわ

に貼
は

り付
つ

けて焼
や

きます。そのため、雫
しずく

のような形
かたち

をしていますが、「ナン」とはペルシャ語
ご

で

「パン」を意味
いみ

するため、国
くに

や地方
ちほう

によって形
かたち

はいろいろあり、普通
ふつう

のパン

のような丸形
まるがた

のものもあります。

　今日
きょう

は、モチモチとした歯
は

ごたえのナンを味
あじ

わってください。

9/7
(水)

　「ゴーヤ」は「にがうり」や「ツルレイシ」とも呼
よ

ばれる野菜
やさい

で、熱帯
ねったい

アジア

が原産
げんさん

です。日本
にほん

では江戸
えど

時代
じだい

から沖縄県
おきなわけん

や九州地方
きゅうしゅうちほう

で栽培
さいばい

されていま

した。今
いま

では、日本
にほん

全国
ぜんこく

で栽培
さいばい

され、食
た

べられています。表面
ひょうめん

にゴツゴツと

したイボがあり、独特
どくとく

の苦
にが

みがある野菜
やさい

ですが、この苦
にが

みは食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

さ

せる働
はたら

きがあります。しっかり食
た

べて残暑
ざんしょ

をのりきりましょう。



2
令和４年９月

栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

黒
くろ

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

オムレツ

ペンネアラビアータ

麦入
むぎい

り野菜
やさい

スープ

献
立
の
ね
ら
い

アラビアータについて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

お月見
つきみ

ハンバーグ

コーンサラダ

だんご汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

　行事食
ぎょうじしょく

「お月見
つきみ

（十五
じゅうごや

夜）」について知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

メンチカツ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

サラダ

かきたま汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

たまごの栄養
えいよう

について

知
し

ろう

献
 
立

レーズンパン

牛乳
ぎゅうにゅう

鮭
さけ

のカレーパン粉
こ

焼
や

き

ポテトのスープ

湘南
しょうなん

ゴールドフルーツポ

ンチ

献
立
の
ね
ら
い

湘南
しょうなん

ゴールドについて知
し

ろう

9/8
(木)

　アラビアータは、イタリア料理
りょうり

のパスタソースの一種
いっしゅ

です。トマトベースの

ソースで唐辛子
とうがらし

、にんにくを入
い

れたスパイシーなソースです。トマトのさっぱ

りとした酸味
さんみ

と唐辛子
とうがらし

の辛味
からみ

、にんにくの風味
ふうみ

が食欲
しょくよく

をそそります。アラビ

アータとはイタリア語
ご

で「怒
いか

り」と言
い

う意味
いみ

があり、日本語
にほんご

に直訳
ちょくやく

すると「怒
おこ

り

んぼ風
ふう

」とも訳
やく

されます。この由来
ゆらい

はアラビアータを食
た

べると、ソースの辛
から

さ

で怒
おこ

ったように顔
かお

が赤
あか

くなることからこの名前
なまえ

がついたと言
い

われています。

　今日
きょう

のアラビアータはやさしい味
あじ

つけをしています。おいしくいただきま

しょう。

9/9
(金)

　今年
ことし

の十五夜
じゅうごや

は９月
がつ

１０日
か

土曜日
どようび

です。私
わたし

たちがお月見
つきみ

を楽
たの

しみ始
はじ

めた

のは江戸
えど

時代
じだい

に入
はい

ってからで、稲
いね

を無事
ぶじ

に収穫
しゅうかく

できたことを喜
よろこ

び、感謝
かんしゃ

す

る日
ひ

だったようです。月
つき

にお供
そな

えするお団子
だんご

は、ピラミッドのように積
つ

み重
かさ

ねます。ススキは稲
いね

に見立
　み　た

て、次
つぎ

の年
とし

の豊作
ほうさく

を願
ねが

う意味
い　　み

が込
こ

められていま

す。

　また、里芋
さといも

、栗
くり

、枝豆
えだまめ

など、収穫
しゅうかく

されたばかりの農作物
のうさくもつ

をお供
そな

えします。

　無事
ぶじ

に食
た

べられることに感謝
かんしゃ

をしながら、きれいな月
つき

をながめてみましょ

う。

9/12
(月)

　たまごはたまご焼
や

きやオムレツなど毎日
まいにち

の食事
しょくじ

はもちろん、ケーキやデ

ザートなどにも使
つか

われている身近
みぢか

な食材
しょくざい

です。特
とく

にたまごは非常
ひじょう

にすぐれ

たたんぱく質
しつ

を含
ふく

んでいます。その他
ほか

にも私
わたし

たちの健康
けんこう

を支
ささ

えてくれるは

たらきをもった栄養素
えいようそ

も含
ふく

まれているので、たまごは｢完全栄養食品
かんぜんえいようしょくひん

｣と言
い

われています。たまごは成長期
せいちょうき

の子
こ

どもからお年寄
としよ

りまで、広
ひろ

い世代
せだい

に食
た

べて欲
ほ

しい食品
しょくひん

です。たまごには、食物
しょくもつ

せんいとビタミンC
しー

は含
ふく

まれていま

せんが、野菜
やさい

と組
く

み合
あ

わせて食
た

べることで補
おぎな

うことができます。

　茨城県
いばらきけん

はたまごの生産量
せいさんりょう

が日本一
にほんいち

です。今日
きょう

はかきたま汁
じる

に使用
しよう

して

います。しっかり食
た

べましょう。

9/13
(火)

　今日
きょう

のフルーツポンチには、「湘南
しょうなん

ゴールド」という果物
くだもの

の果汁
かじゅう

を使
つか

った

ゼリーが入
はい

っています。　「湘南
しょうなん

ゴールド」とは、神奈川県
かながわけん

が12年
ねん

かけて開
かい

発
はつ

した柑橘
かんきつ

類
るい

で、さわやかな香
かお

りと濃厚
のうこう

な味
あじ

の「ゴールデンオレンジ」と、

温州
うんしゅう

みかんの「今川温州
いまがわうんしゅう

」という品種
ひんしゅ

を掛
か

け合
あ

わせて作
つく

ったものです。

　暑
あつ

い時期
じき

にぴったりなメニューです。さっぱりしたフルーツポンチをおいし

くいただきましょう。



3
令和４年９月

栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

マーボーなす

春雨
はるさめ

サラダ

梨
なし

献
立
の
ね
ら
い

梨
なし

について知
し

ろう

献
 
立

ミルクパン

牛乳
ぎゅうにゅう

ポークビーンズ

オニオンドレッシングサ

ラダ

献
立
の
ね
ら
い

トマトについて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

かつおフライ

きんぴら

なすのみそ汁
しる

献
立
の
ね
ら
い

戻
もど

りかつおについて知
し

ろ

う

献
 
立

ミニコッペパン

牛乳
ぎゅうにゅう

那珂湊
なかみなと

焼
や

きそば

枝豆
えだまめ

サラダ

ぶどうゼリー

献
立
の
ね
ら
い

那珂湊
なかみなと

焼
や

きそばについ

て知
し

ろう

9/14
(水)

　茨城県
いばらきけん

は、梨
なし

の生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

第
だい

２位
い

です。筑西市
ち く せ い し

、下妻市
し も つ ま し

、かすみがう

ら市
し

、石岡
いしおか

市
し

、八千代町
や ち よ ま ち

などを中心
ちゅうしん

に栽培
さいばい

されています。江戸
え ど

時代
じ だ い

から梨
なし

の栽培
さいばい

をしていた歴史
れ き し

があり、日本
に ほ ん

で最
もっと

も古
ふる

い梨
なし

の産地
さ ん ち

のひとつです。昼
ひる

と夜
よる

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、豊
ゆた

かな水
みず

や恵
めぐ

まれた土
つち

が梨
なし

の栽培
さいばい

に適
てき

していま

す。梨
なし

の品種
ひんしゅ

はたくさんありますが、茨城県
いばらきけん

オリジナルの品種
ひんしゅ

として、「恵
けい

水
すい

」「あきづき」「新高
にいたか

」「にっこり」などがあります。シャキシャキとした梨
なし

の

食感
しょっかん

を味
あじ

わいましょう。

9/15
(木)

　トマトは南米
なんべい

のペルーが原産
げんさん

です。日本
にほん

で食
た

べられるようになったのは

１００年
ねん

くらい前
まえ

からです。「トマトが赤
あか

くなると医者
いしゃ

が青
あお

くなる」という外国
がいこく

の

ことわざがあります。これは、赤
あか

く熟
じゅく

したトマトを食
た

べれば、みんなが健康
けんこう

に

なってお医者
いしゃ

さんが暇
ひま

になるという意味
いみ

です。トマトには、カロテンやビタミ

ンＣ
しー

が多
おお

く含
ふく

まれており、サラダ、煮物
にもの

、スープなど、いろいろな料理
りょうり

に使
つか

い

ます。また、ケチャップ・ピューレ・水
みず

煮
に

などに加工
かこう

されます。

　おいしく食
た

べて下
くだ

さいね。

9/16
(金)

　かつおには、春
はる

と秋
あき

に２回
かい

おいしい時期
じき

があります。えさをもとめて北上
ほくじょう

するかつおは「初
はつ

がつお」といわれ、身
み

が赤
あか

く、味
あじ

もさっぱりしています。ま

た、９月
がつ

頃
ごろ

から南下
なんか

し始
はじ

めるものは、「戻
もど

りがつお」と呼
よ

ばれ、脂
あぶら

がたっぷり

とのっています。火
ひ

を通
とお

すと身
み

が固
かた

くなるため、刺身
さしみ

などで食
た

べることが多
おお

いのですが、今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では食
た

べやすいようにフライにしました。栄養
えいよう

たっ

ぷりのかつおを味
あじ

わいましょう。

9/20
(月)

　那珂湊
なかみなと

焼
や

きそばは、給食
きゅうしょく

でも人気
にんき

の献立
こんだて

です。

　那珂湊
なかみなと

焼
や

きそばの特徴
とくちょう

はなんと言
い

っても「もちもちの麺
めん

」です。那珂湊
なかみなと

三
さん

小
しょう

の近
ちか

くにある「わたなべ製麺所
せいめんじょ

」で作
つく

られる麺
めん

を使
つか

うことが、「那珂湊
なかみなと

焼
や

き

そば」の条
じょう

件
けん

です。この麺
めん

は、「手延
ての

べせいろ蒸
む

し麺
めん

」と呼
よ

ばれ、せいろで

蒸
む

してから手
て

でほぐして延
の

ばすという、職人
しょくにん

さんの技術
ぎじゅつ

で作
つく

られる、こだわ

りの麺
めん

です。地元
じもと

、ひたちなかの味
あじ

を楽
たの

しみましょう。



4
令和４年９月

栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

のスタミナ焼
や

き

野菜
やさい

とツナの生姜
しょうが

あえ

さつま汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

地元
じもと

のさつまいもについ

て知
し

ろう

献
 
立

コッぺパン

メープルジャム

牛乳
ぎゅうにゅう

ミートボールとじゃがいもの

ケチャップあえ

もやしサラダ

コンソメスープ

献
立
の
ね
ら
い

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える工夫
くふう

に

ついて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

ハッシュドビーフ

大根
だいこん

の梅
うめ

ドレッシングサ

ラダ

献
立
の
ね
ら
い

食欲
しょくよく

の出
で

る食事
しょくじ

の工夫
くふう

について知
し

ろう（減塩
げんえん

献
こん

立
だて

）

献
 
立

ホットドック

牛乳
ぎゅうにゅう

コールスローサラダ

イタリアンスープ

献
立
の
ね
ら
い

朝食
ちょうしょく

の大切
たいせつ

さについて

知
し

ろう

9/21
(水)

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、ひたちなか市
し

で収穫
しゅうかく

したさつまいもを使
つか

っています。

　さつまいもは５月
がつ

の中頃
なかごろ

に苗
なえ

を植
う

えて、９月
がつ

から１０月
がつ

に収穫
しゅうかく

します。茨
いばら

城県
きけん

のさつまいもの生産
せいさん

量
りょう

は、毎年
まいとし

トップ３
すりー

に入
はい

っています。紅
べに

あずまや、

紅
べに

まさりなど、いろいろな種類
しゅるい

のさつまいもが作
つく

られています。

　腸
ちょう

の働
はたら

きを整
ととの

える食物
しょくもつ

せんいや、肌
はだ

をきれいにしたり、かぜを予防
よぼう

したり

するビタミンＣ
しー

がたくさん含
ふく

まれています。地元
じもと

の旬
しゅん

の味
あじ

を味
あじ

わいましょう。

9/22
(木)

　私
わたし

たちの体
からだ

には「朝
あさ

になると起
お

き、夜
よる

になると眠
ねむ

る」というリズムがあります。この

リズムは、夜更
よふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べない日
ひ

が続
つづ

くとどんどん乱
みだ

れてしまい

ます。夏休
なつやす

みの間
あいだ

に生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

はいませんか？

　まだまだ暑
あつ

さが続
つづ

くこの時期
じき

、夏
なつ

バテや熱中
ねっちゅう

症
しょう

にならないためにも、生活
せいかつ

リズム

を整
ととの

えましょう。

　生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるには「毎日
まいにち

決
き

まった時間
じかん

に起
お

きて朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びること」「バラ

ンス良
よ

い食事
しょくじ

をしっかり食
た

べること」「夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

ること」が大切
たいせつ

です。

　毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

は、皆
みな

さんが元気
げんき

に活動
かつどう

するために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がバランスよくと

れるように考
かんが

えられています。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、暑
あつ

さによるストレスや疲
つか

れから

早
はや

く回復
かいふく

するためにも、しっかり食
た

べましょう。

9/26
(月)

　暑
あつ

さが続
つづ

くと、だるい、イライラする、眠
ねむ

れない、食欲
しょくよく

がないなど夏
なつ

ばてを

引
ひ

き起
お

こしやすくなります。そんなときにおすすめなのが、レモンや梅干
うめぼ

し、

酢
す

などクエン酸
さん

が含
ふく

まれている食品
しょくひん

をとることです。これらの酸
す

っぱいもの

をとることで、食欲
しょくよく

が出
で

るようになります。また、料理
りょうり

に少
すこ

し加
くわ

えると、味
あじ

の

アクセントになり、健康
けんこう

な体
からだ

のために、食塩
しょくえん

のとりすぎを防
ふせ

ぐ「減塩
げんえん

」にもな

ります。ちなみに、今日
きょう

のサラダには、梅干
うめぼ

しや酢
す

を入
い

れたドレッシングが

かかっています。食
た

べやすくするために「はちみつ」も加
くわ

えてあります。ぜ

ひ、少
すこ

しでも食
た

べて食欲
しょくよく

を出
だ

してみましょう。

9/27
(火)

　みなさんは、朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？朝
あさ

ごはんは、睡眠
すいみん

による休息
きゅうそく

モードから活動
かつどう

モードへ体
からだ

と気持
きも

ちを切
き

りかえ、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるために

大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

が

上
あ

がり、血
ち

の流
なが

れがよくなるので、体
からだ

が元気
げんき

に動
うご

き出
だ

します。また、内臓
ないぞう

も

活動
かつどう

を始
はじ

めるので、腸
ちょう

が刺激
しげき

され、便通
べんつう

がよくなります。さらに、ごはんや

パンを食
た

べることで、脳
のう

の働
はたら

きがよくなるので、勉強
べんきょう

への集中力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

が高
たか

まります。１日
にち

の始
はじ

まりである朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

しっかり食
た

べることがで

きるように、早寝
はやね

、早起
はやお

きを心
こころ

がけましょう。
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栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

もうか西京
さいきょう

みそフライ

ひじきの炒
いた

め煮
に

すまし汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

もうかについて知
し

ろう

献
 
立

はちみつパン

牛乳
ぎゅうにゅう

さつまいもの米粉
こめこ

シ

チュー

寒天入
かんてんい

りヘルシーサラダ

献
立
の
ね
ら
い

寒天
かんてん

について知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

さんま煮
に

塩昆布
しおこんぶ

あえ

豚汁
とんじる

献
立
の
ね
ら
い

さんまについて知
し

ろう

9/30
(金)

　さんまという漢字
かんじ

は，どのように書
か

くか知
し

っていますか？刀
かたな

の形
かたち

に似
に

てい

て，秋
あき

が旬
しゅん

の魚
さかな

なので，「秋
あき

に獲
と

れる，銀色
ぎんいろ

に光
ひか

る刀
かたな

のような魚
さかな

」ということ

から，「秋
あき

，刀
かたな

，魚
さかな

」の３文字
もじ

で「さんま」と読
よ

むようになりました。

　さんまの脂
あぶら

に含
ふく

まれるドコサヘキサエン酸
さん

は，頭
あたま

の働
はたら

きをよくします。

9/28
(水)

　今日
きょう

のフライに使
つか

っている魚
さかな

は「もうかざめ」です。もうかざめは、３メート

ルくらいの大
おお

きさになる魚
さかな

で、東北
とうほく

地方
ちほう

を中心
ちゅうしん

に食
た

べられています。味
あじ

は

まぐろに似
に

ていて、身
み

がやわらかく、おいしい魚
さかな

です。

　北海道
ほっかいどう

や青森県
あおもりけん

で獲
と

れ、そのほとんどが宮城県
みやぎけん

の気仙沼
けせんぬま

港
こう

で水揚
みずあ

げさ

れています。切
き

り身
み

や練
ね

り製品
せいひん

などに加工
かこう

して売
う

られていて、煮
に

物
もの

や揚
あ

げ

物
もの

にして食
た

べるのが一般的
いっぱんてき

だそうです。

　たんぱく質
しつ

の他
ほか

に、血液
けつえき

を作
つく

るもとになる栄養素
えいようそ

の「鉄
てつ

」が多
おお

く含
ふく

まれて

います。味
あじ

わっていただきましょう。

9/29
(木)

　今日
きょう

のサラダに入
はい

っている「透明
とうめい

のプルプルとした食
た

べ物
もの

」が何
なん

だか分
わ

かりますか？（３秒待
びょうま

つ）　正解
せいかい

は、「寒天
かんてん

」です。

　「寒天
かんてん

」は、「テングサ」という海藻
かいそう

から作
つく

られます。「テングサ」を煮
に

て、寒
か

天
んてん

の成分
せいぶん

を取
と

り出
だ

し、冷
ひ

やし固
かた

めた後
あと

、水
みず

を抜
ぬ

き、乾燥
かんそう

させると「寒天
かんてん

」の

できあがりです。寒天
かんてん

は、海藻
かいそう

からできているため、便秘
べんぴ

を予防
よぼう

する「食物
しょくもつ

せんい」がたっぷり含
ふく

まれた、おなかによい食
た

べ物
もの

です。プルプルとした食
しょっ

感
かん

が楽
たの

しい「寒天
かんてん

」を今日
きょう

はサラダで味
あじ

わいましょう。


