
1令和５年３月
栄養士よりひとこと

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

豆腐
とうふ

ハンバーグ

れんこんきんぴら

実だくさん汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べよ

う

献
 
立

コッペパン

キャラメルクリーム

牛乳
ぎゅうにゅう

タンドリーチキン

マカロニサラダ

マセドアンスープ

献
立
の
ね
ら
い

家庭
かてい

で食事
しょくじ

作
づく

りを手伝
てつだ

おう

献
 
立

五目
ご もく

ちらしずし

牛乳
ぎゅうにゅう

アジフライ

即席
そくせき

漬
づ

け

ひなまつりゼリー

献
立
の
ね
ら
い

ひなまつりについて知
し

ろ

う

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

シュウマイ

にらともやしのあえもの

高野
こうや

豆腐
どうふ

のたまごとじ煮
に

献
立
の
ね
ら
い

たまごについて知
し

ろう

３/３
（金）

　ひなまつりとは、3月
がつ

3日
か

の桃
もも

の節句
せ っく

に雛人形
ひなにんぎょう

を飾
かざ

り菱餅
ひしもち

や白酒
しろざけ

、桃
もも

の花
はな

などを供
そな

え

て女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。雛人形
ひなにんぎょう

は厄
やく

を引
ひ

き受
う

ける役目
や くめ

があり、女
おんな

の子
こ

を災
わざわ

いから守
まも

り、美
うつく

しく成長
せいちょう

して幸
しあわ

せな人生
じんせい

が送
おく

れますように、という願
ねが

いが込
こ

め

られています。また、ひなまつりに食
た

べる食
た

べ物
もの

といえば、ちらし寿司
ず し

やハマグリのお

吸
す

い物
もの

、菱餅
ひしもち

などがあります。今日
き ょう

の給食
きゅうしょく

には五目
ご もく

ちらしずしとひなまつりゼリーを

取
と

り入
い

れました。味
あじ

わって食
た

べてみんなでお祝
いわ

いしましょう。

３/６
（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。良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

やいろいろな栄養素
えいようそ

を含
ふく

んで

いるので、｢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。ただ、食物
しょくもつ

せんいとビタミンC
しー

は含
ふく

まれ

ていないので、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、高野豆腐
こうやどうふ

や野菜
やさい

をたまごでとじています。たくさんの栄養
えいよう

がとれる献立
こんだて

で

す。

献立指導計画

３/１
（水）

 自分
じぶん

の好
す

きなものだけ食
た

べていると、栄養
えいよう

のバランスが悪
わる

くなってしまいます。健康
けんこう

な体
からだ

をつくるためには、いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることによって栄養
えいよう

のバランスも自然
しぜん

に整
ととの

って行
い

きます。

　また、いろいろな食品
しょくひん

を味
あじ

わうことによって、味覚
みかく

が発達
はったつ

します。食品
しょくひん

それぞれの味
あじ

を味
あじ

わいながら食事
しょくじ

をしてみましょう。

３/２
（木）

　皆
みな

さんは、お家
うち

で食事
しょくじ

作
つく

りをすることがありますか？食事
しょくじ

作
つく

りをすることで、たくさん

の力
ちから

を身
み

に付
つ

けることができます。

　食材
しょくざい

を無駄
むだ

なく使
つか

ったり、食材
しょくざい

費
ひ

の管理
かんり

などからは「計画
けいかく

する力
ちから

」を、出来上
できあ

がりを

想像
そうぞう

しながら作
つく

ることで「想像力
そうぞうりょく

」を、おいしい食材
しょくざい

選
えら

びや火
ひ

の通
とお

り具合
ぐあい

などを見
み

るこ

とで「観察
かんさつ

する力
ちから

」を、食材
しょくざい

の切
き

り方
かた

や火加減
ひかげん

などを考
かんが

えることで「判断力
はんだんりょく

」を養
やしな

うこと

ができます。

　最初
さいしょ

から食事
しょくじ

作
づく

りを一人
ひとり

で全部
ぜんぶ

行
おこな

うことは難
むずか

しいので、まずは、お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に

献立
こんだて

を考
かんが

えたり、買
か

い物
もの

に行
い

ったり、洗
あら

い物
もの

などを手伝
てつだ

うことから始
はじ

めてみましょう。

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

も参考
さんこう

になりますよ。最初
さいしょ

はうまくできなくても、だんだん上手
じょうず

に、楽
たの

しくで

きるようになり、将来
しょうらい

にも役立
やくだ

ちます。



2令和５年３月
栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

ココア揚
あ

げパン

牛乳
ぎゅうにゅう

ツナサラダ

ワンタンスープ

いよかんゼリー

献
立
の
ね
ら
い

１年間
ねんかん

の給食
きゅうしょく

の反省
はんせい

をし

よう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

厚焼
あつや

きたまご

チンゲンサイの

  酢
す

じょうゆあえ

生揚
なまあ

げのそぼろ煮
に

献
立
の
ね
ら
い

茨城
いばらき

をたべよう

「チンゲンサイ」

献
 
立

チキンピラフ

牛乳
ぎゅうにゅう

グラタン

ゆで野菜
やさい

のマリネ

プリン

献
立
の
ね
ら
い

ピラフについて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

コーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

ポークカレー

海藻
かいそう

サラダ

（中
ちゅう

３のみ）ポンデリング

献
立
の
ね
ら
い

正
ただ

しい姿勢
しせい

で食
た

べよう

３/８
（水）

　茨城県
いばらきけん

は、チンゲンサイの生産
せいさん

量
りょう

が全国
ぜんこく

第
だい

１位
い

です。県内
けんない

では、主
おも

に行方
なめがた

市
し

、小美
おみた

玉市
まし

で生産
せいさん

されています。１年
ねん

を通
とお

して作
つく

られていますが、秋
あき

から春
はる

にかけて旬
しゅん

をむ

かえます。原産地
げんさんち

は中国
ちゅうごく

で、日本
にほん

へは１９７０年代
ねんだい

に入
はい

ってきました。熱
ねつ

を加
くわ

えると、

まろやかな甘
あま

みとシャキシャキとした食感
しょっかん

があり、炒
いた

め物
もの

やスープなど様々
さまざま

な料理
りょうり

に

使
つか

われています。

　かぜ予防
よぼう

に効果
こうか

のあるビタミンC
しー

やカロテンのほか、鉄
てつ

やカルシウム、食
しょく

物
もつ

せんいも

多
おお

く含
ふく

まれています。茨城
いばらき

の味
あじ

を楽
たの

しみましょう。

３/９
（木）

　世界三大料理
せかいさんだいりょうり

といえば、フランス料理
りょうり

、中国料理
ちゅうごくりょうり

ですが、あと一
ひと

つは何料理
なにりょうり

でしょ

う。

 ①イタリア料理
りょうり

　②日本料理
にほんりょうり

　③トルコ料理
りょうり

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（３秒
びょう

まつ）

　答
こた

えは③のトルコ料理
りょうり

です。今日
きょう

のピラフの語源
ごげん

は、トルコ料理
りょうり

の「ピラウ」という料
りょ

理
うり

からきています。そのピラウが、フランスに渡
わた

り、フランス風
ふう

の炊
た

き込
こ

みごはん「ピラ

フ」として広
ひろ

まりました。生
なま

のお米
こめ

を炒
いた

めてから、スープなどで炊
た

いた料理
りょうり

です。

３/１０
（金）

　みなさんは、どのような姿勢
しせい

で食
た

べていますか？食事中
しょくじちゅう

は、姿勢
しせい

よく食
た

べることが

マナーです。はしを持
も

っていない方
ほう

の手
て

は、食器
しょっき

に添
そ

えたり、食器
しょっき

を持
も

って、よい姿勢
しせい

で食
た

べましょう。姿勢
しせい

をよくして食
た

べると消化
しょうか

もよく、まわりの人
ひと

たちも気持
きも

ちよく食事
しょくじ

ができます。

３/７
（火）

　この教室
きょうしつ

で給食
きゅうしょく

を食
た

べる日
ひ

も残
のこ

りわずかとなりました。今日
きょう

は、１年間
ねんかん

の給食
きゅうしょく

の時
じか

間
ん

をふり返
かえ

ってみましょう。

①　給食当番
きゅうしょくとうばん

の仕事
しごと

を忘
わす

れずに行
おこな

うことができましたか？

②　毎日
まいにち

しっかり手洗
てあら

いをしてから給食
きゅうしょく

を食
た

べることができましたか？

③　いただきます・ごちそうさまを言
い

えましたか？

④　好
す

き嫌
きら

いなく、給食
きゅうしょく

を食
た

べることができましたか？

⑤　食事
しょくじ

のマナーを守
まも

り、楽
たの

しく食事
しょくじ

をすることができましたか？

⑥　片付
かたづ

ける人
ひと

のことを考
かんが

えて、正
ただ

しく食器
しょっき

を戻
もど

すことができましたか？

　すべてできていましたか？できていなかったことは、今日
きょう

の給食
きゅうしょく

から見直
みなお

し、次
つぎ

の

学年
がくねん

になる前
まえ

にできるようにしておきましょう。



3令和５年３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

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

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

黒
くろ

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

豆乳
とうにゅう

シチュー

ガーリックドレッシングサ

ラダ

献
立
の
ね
ら
い

おやつのとり方
かた

について

知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

さばの味噌煮
みそに

菜
な

の花
はな

和
あ

え

ひじき入りたまごスープ

献
立
の
ね
ら
い

減塩
げんえん

の工夫
くふう

について知
し

ろう

献
 
立

ミニ角
かく

チーズパン

牛乳
ぎゅうにゅう

スパゲッティナポリタン

小松菜
こまつな

サラダ

献
立
の
ね
ら
い

小松菜
こまつな

について知
し

ろう

３/１６
（木）

　小松菜
こまつな

は東京
とうきょう

の江戸川
えどがわ

区
く

小松川
こまつがわ

付近
ふきん

で栽培
さいばい

され始
はじ

めたため、この名
な

がついたとさ

れています。冬
ふゆ

が旬
しゅん

ですが、ほぼ一年中栽培
いちねんじゅう   さいばい

されています。葉
は

が厚
あつ

くて茎
くき

が太
ふと

く、あく

が少
すく

ない野菜
やさい

です。緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

で、体
からだ

の中
なか

でビタミンA
えー

に変
か

わるカロテンやカルシウ

ムや鉄
てつ

が含
ふく

まれています。油
あぶら

を使
つか

うことで栄養
えいよう

の吸収
きゅうしゅう

がよくなります。給食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

の

ように登場
とうじょう

しているのは、ひたちなか市
し

内
ない

や那珂市
なかし

の農
のう

家
か

の方
かた

が栽培
さいばい

している小松
こまつな

菜を届
とど

けてくれているからです。小松菜
こまつな

は地産地消
ちさんちしょう

の野菜
やさい

のひとつになっています。

３/１４
（火）

　おやつは、「間食
かんしょく

」とも言
い

います。間食
かんしょく

は、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食事
しょくじ

ではとりきれない

栄養素
えいようそ

や水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する役割
やくわり

があります。つまり、３回
かい

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べていれ

ば、間食
かんしょく

はとらなくてもよいものです。しかし、楽
たの

しみな時間
じかん

でもあります。スナック菓
がし

子やチョコレートなどのお菓子
かし

を食
た

べるときには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。おいしいお菓子
かし

は、ついつい食
た

べ過
す

ぎてしまいませんか？スナック菓子
がし

やチョコレートなどには、糖質
とうしつ

や脂質
ししつ

が多
おお

く含
ふく

まれており、とりすぎると生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

にかかる危険性
きけんせい

が高
たか

くなります。

お菓子
かし

を食
た

べるときには、食
た

べる量
りょう

や時間
じかん

を決
き

めて、食
た

べ過
す

ぎないようにしましょう。

健康
けんこう

のためには、おにぎりやヨーグルト、ふかしいもや果物
くだもの

などを食べるのがオスス

メです。

３/１５
（水）

  県
けん

では、塩分
えんぶん

摂取量
せっしゅりょう

を減
へ

らす取
と

り組
く

みを推進
すいしん

するため、毎月
まいつき

20日
はつか

を減塩
げんえん

の日
ひ

｢いば

らき美味
おい

しおDay｣として制定
せいてい

し減塩
げんえん

を意識
いしき

してもらえるように普及
ふきゅう

啓発
けいはつ

活動
かつどう

を行
おこな

って

います。　　塩分
えんぶん

のとりすぎは,高血圧
こうけつあつ

をはじめとする生活習慣病
せいかつ しゅうかんびょう

の要因
よういん

の一
ひと

つになる

ため、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。　茨城県は、県民
けんみん

一人
ひとり

当
あ

たりの塩分摂取量が国の定める基
えんぶんせっしゅりょう        くに        さだ               

準を大幅に超
きじゅん      おおはば      　こ

えています。また、脳血管
のうけっかん

疾患
しっかん

や心疾患
しんしっかん

などの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

で亡
な

くなる

方
かた

の割合
わりあい

が全国
ぜんこく

に比
くら

べて高
たか

く、生活
せいかつ

や食
しょく   

習慣
  しゅうかん

を改善
かいぜん

し、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よぼう

につなげ

ることが大切
たいせつ

です。給食
きゅうしょく

でも、少
すく

ない塩分
えんぶん

でおいしく食
た

べられるように、ねぎ・生姜
しょうが

・レ

モン・からしなどの酸味
さんみ

・香辛料
こうしんりょう

を上手
じょうず

に利用
りよう

したり、ごま油
あぶら

で風味
ふうみ

付
づ

けをしたり、汁
しる

物
もの

は食材
しょくざい

を多
おお

めにしてあまり味
あじ

が薄
うす

く感
かん

じないように具
ぐ

だくさん汁
じる

にするなど工夫
くふう

して

います。

３/１３
（月）

　寒天
かんてん

は、天草
てんぐさ

・オゴノリという海藻
かいそう

から作
つ く

られます。食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

なため、便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

したり、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

をととのえてくれます。寒天
かんてん

は、デザートなどに使
つか

うことが

多
おお

いですが、今日
き ょ う

はサラダに入
はい

っています。プルプルとした食感
しょっかん

を味
あじ

わいましょう。



4令和５年３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

豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

め

おひたし

味噌
みそ

けんちん汁
じる

（小
しょう

６のみ）ポンデリング

献
立
の
ね
ら
い

豚肉
ぶたにく

について知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

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

コロッケ

ごまあえ

大根
だいこん

のみそ汁
しる

献
立
の
ね
ら
い

健康
けんこう

によい食事
しょくじ

のとり方
かた

について知
し

ろう

献
 
立

コッペパン

牛乳
ぎゅうにゅう

フランクフルトトマトソー

ス

こふきいも

野菜
やさい

スープ

ヨーグルト
献
立
の
ね
ら
い

手
て

をよく洗
あら

って食
た

べよう

３/２３
（木）

　みなさんは今日
きょう

、給食
きゅうしょく

の前
まえ

にきちんと手
て

を洗
あら

いましたか？

　今日
きょう

のパンのように、手
て

を使
つか

って食
た

べるときには特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。手
て

を洗
あら

わず

に食事
しょくじ

をすると、目
め

に見
み

えないばい菌
きん

やウイルスが、手
て

から食
た

べ物
もの

について、口
くち

に入
はい

り、病気
びょうき

になってしまうことがあります。

　給食
きゅうしょく

の前
まえ

には、きちんと手
て

を洗
あら

い、清潔
せいけつ

なハンカチで手
て

をふきましょう。そして、食
しょく

事
じ

の後
あと

も手
て

を洗
あら

うようにしましょう。

３/１７
（金）

豚肉
ぶたにく

はビタミンB群
ぐん

を豊富
ほうふ

に含
ふく

み、その中
なか

でもビタミンB1に関
かん

しては100gあたりの含有
がんゆう

量
りょう

があらゆる食品
しょくひん

の中
なか

でトップクラスです。 鶏肉
とりにく

や牛肉
ぎゅうにく

などの他
ほか

の肉類
にくるい

と比
くら

べても、

5〜10倍
ばい

のビタミンB1を含
ふく

んでいるといわれます。 ビタミンB1は、ご飯
はん

やパンなどの

糖質
とうしつ

を体内
たいない

で燃
　も

やしエネルギーへ変
 か

えるために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

です。ビタミンB群
ぐん

は、

疲労回復
　ひろうかいふく

のビタミンと呼
 よ

ばれることもあり、筋肉
きんにく

に乳酸
にゅうさん

がたまるのを防
ふせ

いでくれるた

め、疲
つか

れやすい人
ひと

やスポーツをする活動
かつどう

量
りょう

の多
おお

い人
ひと

などは、意識
  いしき

して摂取
せっしゅ

すると良
  よ

いでしょう。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

めです。おいしくいただきましょう。

３/２０
（月）

　寒天
かんてん

は、天草
てんぐさ

・オゴノリという海藻
かいそう

から作
つ く

られます。食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

なため、便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

したり、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

をととのえてくれます。寒天
かんてん

は、デザートなどに使
つか

うことが

多
おお

いですが、今日
き ょ う

はサラダに入
はい

っています。プルプルとした食感
しょっかん

を味
あじ

わいましょう。

３/２２
（水）

　私
わたし

たちが毎日
まいにち

健康
けんこう

に過
す

ごすためには、栄養素
え い よ う そ

をバランスよくとらなければなりませ

ん。栄養素
え い よ う そ

をバランスよくとるためには、いろいろな食
た

べものを組
く

み合
あ

わせて食
た

べる

事
こ と

が大切
たいせつ

です。好
す

きな物
もの

だけ食
た

べていたのでは、栄養
えいよう

のバランスが偏
かたよ

ってしまいま

す。

　そこで給食
きゅうしょく

では、栄養
えいよう

素
そ

がバランスよくとれるように、ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

、肉
に く

や魚
さかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

をたくさん使
つか

った主菜
しゅさい

、野菜
や さ い

や海藻
かいそう

などがたくさん使
つか

われている副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせた献立
こんだて

が作
つ く

られています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

でもごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、　魚
さかな

、野菜
や さ い

、

大豆
だ い ず

製品
せいひん

などが使
つか

われています。苦手
に が て

だと思
おも

っていたものも、食
た

べてみると意外
い が い

にお

いしいかもしれません。まず、一口
ひとくち

だけでも食
た

べてみるように頑張
が ん ば

ってみましょう。


