
1令和５年４月
栄養士よりひとこと

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

肉
にく

じゃが

からしあえ

献
立
の
ね
ら
い

からしについて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

肉
にく

じゃが

からしあえ

献
立
の
ね
ら
い

からしについて知
し

ろう

献
 
立

食
しょく

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

クリームシチュー

こんにゃくサラダ

いちごジャム

献
立
の
ね
ら
い

ジャムについて知
し

ろう

献
 
立

チキンライス

牛乳
ぎゅうにゅう

オムレツ

ツナサラダ

型抜
かたぬ

きチーズ

献
立
の
ね
ら
い

毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

がでるのはな

ぜ？

４/１２
（水）

　なぜ給食
きゅうしょく

には、毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

がでるのでしょうか？牛乳
ぎゅうにゅう

は、骨
ほね

や歯
は

などを作
つく

るもとにな

るカルシウムをたくさん含
ふく

んでいて、体
からだ

がどんどん成長
せいちょう

するみなさんには、大切
たいせつ

な食
しょく

品
ひん

のひとつだからです。また、牛乳
ぎゅうにゅう

は牛
うし

の食
た

べるエサや季節
きせつ

によって味
あじ

が変
か

わりま

す。普段
ふだん

何気
なにげ

なく飲
の

んでいる牛乳
ぎゅうにゅう

の味
あじ

や香
かお

りにも違
ちが

いがあることを知
し

って、いただき

ましょう。

献立指導計画

４/７
（金）

　　からしはアブラナ科
か

のからし菜
な

という植物
しょくぶつ

の種
たね

をしぼり、油
あぶら

を取
と

りのぞいて粉末
ふんまつ

に

して乾燥
かんそう

したものです。粉末
ふんまつ

に水
みず

を加
くわ

えて練
ね

ると酵素
こうそ

が働
はたら

き、辛
から

みを感
かん

じるようになり

ます。和
わ

がらしと洋
よう

がらしがあり、和
わ

がらしは白
しろ

い種
たね

、洋
よう

がらしは黄色
きいろ

の種
たね

を使
つか

うのが

一般的
いっぱんてき

です。和
わ

がらしはおでんやカツなどに使
つか

い、洋がらしはサンドイッチなどに使
つか

い

ます。　からしを料理
りょうり

に取
と

り入
い

れて味
あじ

の変化
へんか

を楽
たの

しみましょう。

４/１０
（月）

　　からしはアブラナ科
か

のからし菜
な

という植物
しょくぶつ

の種
たね

をしぼり、油
あぶら

を取
と

りのぞいて粉末
ふんまつ

に

して乾燥
かんそう

したものです。粉末
ふんまつ

に水
みず

を加
くわ

えて練
ね

ると酵素
こうそ

が働
はたら

き、辛
から

みを感
かん

じるようになり

ます。和
わ

がらしと洋
よう

がらしがあり、和
わ

がらしは白
しろ

い種
たね

、洋
よう

がらしは黄色
きいろ

の種
たね

を使
つか

うのが

一般的
いっぱんてき

です。和
わ

がらしはおでんやカツなどに使
つか

い、洋がらしはサンドイッチなどに使
つか

い

ます。　からしを料理
りょうり

に取
と

り入
い

れて味
あじ

の変化
へんか

を楽
たの

しみましょう。

４/１１
（火）

　日本
にほん

で初
はじ

めてジャムを作
つく

ったのは、明治
めいじ

１０年
ねん

（今
いま

から１４６年前
ねんまえ

）です。東京
とうきょう

で、い

ちごジャムを試
ため

し売
う

りをしたことがはじまりとのことです。その４年後
ねんご

、明治１４年に、

長野県
ながのけん

で缶詰
かんづめ

のいちごジャムが販売
はんばい

されました。

　ジャムは、色々
いろいろ

な国
くに

でも作
つく

られていますが、世界
せかい

と比
くら

べると日本
にほん

のジャムは、甘
あま

さが

ひかえめで、素材
そざい

の味
あじ

を生
い

かして作
つく

られています。国産
こくさん

ジャム第
だい

１号
ごう

はいちごジャム

で、今日
きょう

の給食
きゅうしょく

もいちごジャムです。味
あじ

わって食
た

べましょう。



2令和５年４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

白
しろ

身魚
みさかな

フライ

小松菜
こまつな

サラダ

肉団子
にくだんご

と野菜
やさい

のスープ

献
立
の
ね
ら
い

給食
きゅうしょく

のパンについて知
し

ろ

う

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

ポークカレー

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

豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

煮
に

バンサンスー

献
立
の
ね
ら
い

美味
おい

しおDay
でぃ

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

豆
まめ

について知
し

ろう

４/１８
（火）

　豆
まめ

には、大豆
だいず

、いんげん豆
まめ

、えんどう豆
まめ

、そら豆
まめ

、あずき、ひよこ豆
まめ

などいろいろな種
しゅ

類
るい

があります。あずきやいんげん豆
まめ

のように炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む種類
しゅるい

や、大豆
だいず

のよう

にたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む種類
しゅるい

があります。

　今日
きょう

のポークビーンズには大豆
だいず

が使
つか

われています。ポークビーンズは､アメリカの家
か

庭
てい

料理
りょうり

の一
ひと

つで､豚肉
ぶたにく

と豆
まめ

などを入
い

れたトマト味
あじ

の煮込
にこ

み料理
りょうり

です。ケチャップで味
あじ

付
つ

けしているので､豆
まめ

が苦手
にがて

な人
ひと

でも食
た

べやすいと思
おも

います。おいしくいただきましょ

う。

４/１３
（木）

　給食
きゅうしょく

のパンは、栄養
えいよう

価
か

を高
たか

めるために脱脂粉乳
だっしふんにゅう

やビタミンが加
くわ

えてある特別
とくべつ

なパン

です。

また、主食
しゅしょく

として食
た

べるので、おかずの味
あじ

がよく分
わ

かるように、バターや砂糖
さとう

の量
りょう

が

控
ひか

えめです。そのため、お店
みせ

で売
う

っているパンとは味
あじ

が違
ちが

います。

　パンの材料
ざいりょう

となる小麦粉
こむぎこ

は、アメリカ産
さん

、カナダ産
さん

が８０パーセント、茨城県
いばらきけん

産
さん

の小
こ

麦粉
むぎこ

「きぬの波
なみ

」が２０パーセント入
はい

っています。給食
きゅうしょく

では、いろいろなパンが登場
とうじょう

し

ます。これからの給食
きゅうしょく

を楽
たの

しみにしていてください。

４/１７
（月）

　茨城県
いばらきけん

は、心臓
しんぞう

の病気
びょうき

や脳
のう

の病気
びょうき

などの生活
せいかつしゅうかんびょう

習慣病による死亡率
しぼうりつ

が全国
ぜんこく

に比
くら

べ

て多
おお

く、その原因
げんいん

の一
ひと

つ、塩分
えんぶん

摂取
せっしゅ

量
りょう

も国
くに

が定
さだ

める目標
もくひょう

量
りょう

を大幅
おおはば

に超
こ

えています。そ

こで、茨城県
いばらきけん

では生活
せいかつしゅうかんびょう

習慣病の予防
よぼう

を推進
すいしん

するため、４０を塩
しお

と読
よ

み、塩
しお

の量
りょう

を半分
はんぶん

に減
へ

らすという意味
いみ

から、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
でぃ

」として制定
せいてい

し、減塩
げんえん

の取
と

り組
く

みを推進
すいしん

しています。

　給食
きゅうしょく

でも、少
すく

ない食塩
しょくえん

の量
りょう

でおいしく食
た

べられるように、今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のあえ物
もの

では

酢
す

などの酸味
さんみ

を活用
かつよう

したり、豆腐
とうふ

の中華煮
ちゅうかに

では、しょうがやねぎなどの香味
こうみ

野菜
やさい

をよ

く炒
いた

めて風味
ふうみ

を出
だ

したりしています。また、汁物
しるもの

はだしを上手
じょうず

に利用
りよう

したり、実
み

だくさん

にして飲
の

む汁
しる

の量
りょう

を少
すく

なくするなど工夫
くふう

もしています。自分
じぶん

の体
からだ

の健康
けんこう

のために、食
しょく

事
じ

では食塩
しょくえん

をとりすぎないように心
こころ

がけていきましょう。

４/１４
（金）

　寒天
かんてん

は海藻
かいそう

のてんぐさを煮
に

てこした液
えき

を箱
はこ

に入
い

れ固
かた

めた物
もの

です。凍
こお

らせることと溶
と

かすことを繰
く

り返
かえ

して脱水
だっすい

して乾燥
かんそう

させます

　寒天
かんてん

は棒寒天
ぼうかんてん

・糸
いと

寒天
かんてん

や粉
こな

寒天
かんてん

などの形
かたち

によって呼
よ

び名
な

が違
ちが

います。

　食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

なため、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。

　今日は
きょうは

サラダに糸
いと

寒天
かんてん

を使
つか

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令和５年４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

厚焼
あつや

きたまご

きんぴら

もやしたっぷりごまみそ汁
しる

献
立
の
ね
ら
い

よくかんでたべよう

献
 
立

春
はる

キャベツのスパゲッティ

牛乳
ぎゅうにゅう

コロッケ

もやしサラダ

ヨーグルト

献
立
の
ね
ら
い

春
はる

キャベツについて知
し

ろ

う

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

和風
わふう

ハンバーグ

おひたし

くずきり入
い

りすまし汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

給食
きゅうしょく

のごはんについて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

親子煮
おやこに

生姜
しょうが

あえ

献
立
の
ね
ら
い

茨城
いばらき

をたべよう「たまご」

４/２１
（金）

　ごはんは主食
しゅしょく

のひとつで、肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

など、どんなおかずにもよく合
あ

う日本
にほん

の伝統
でんとう

食
しょく

です。ひたちなか市
し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、1週
しゅう

間
  かん

に３回
かい

「ごはん」の日
ひ

があります。給食
きゅうしょく

の米
こめ

は、ひたちなか市
し

で作
つく

られた「コシヒカリ」です。「コシヒカリ」は、甘
あま

みともっちりと

した粘
ねば

りが特徴
とくちょう

の品種
ひんしゅ

で、「お米
こめ

の王様
おうさま

」です。ひたちなか市
し

の農家
のうか

さんが手間
てま

暇
ひま

を

かけて作
つく

ってくださっています。地域
ちいき

の方々
かたがた

に感謝
かんしゃ

をしながら、よくかんでごはんの甘
あま

みを味
あじ

わいましょう。

４/２４
（月）

　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、県内
けんない

全域
ぜんいき

で生産
せいさん

されています。売
う

られてい

るたまごの殻
から

には、白色
しろいろ

のものや赤茶
あかちゃ

色
いろ

のものがありますが、色
いろ

の違
ちが

いは、にわとり

の種類
しゅるい

の違
ちが

いなので、栄養的
えいようてき

には、ほとんど差
さ

がありません。

　ビタミンCと食物
しょくもつ

せんい以外
いがい

の栄養素
えいようそ

をバランスよく含
ふく

んでいるため「完全栄養食
かんぜんえいようしょく

品
ひん

」と言
い

われています。良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

を含
ふく

むほか、カロテンや鉄
てつ

、カルシウムなど

のミネラルも豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。おいしくいただきましょう。

４/２０
（木）

　キャベツは春
はる

と冬
ふゆ

にたくさん収穫
しゅうかく

できる野菜
やさい

です。秋
あき

ごろに種
たね

をまき、春
はる

に収穫
しゅうかく

する

キャベツを春
はる

キャベツといいます。春
はる

キャベツは小
ちい

さくてふっくらとしており、葉
は

がうすく

やわらかいのが特徴
とくちょう

です。水分
すいぶん

が多
おお

くて甘
あま

みがあり、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンや食
しょく

物
もつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

です。今日
きょう

は春
はる

キャベツを使
つか

ったスパゲッティです。味
あじ

わって食
た

べま

しょう。

４/１９
（水）

　みなさんは食事
しょくじ

のとき、食
た

べものをよくかんで食
た

べていますか。柔
やわ

らかい食
た

べもの

だからといって、１～２回
かい

だけかんで飲
の

み込
こ

んでしまう人
ひと

はいませんか。よくかんで食
た

べるといいことがたくさんあります。しっかりかむことで、あごが丈夫
じょうぶ

になり、歯並
はなら

びが

よくなります。そして、口
くち

の中
なか

の食
た

べ物
もの

を細
こま

かくし、だ液
えき

と混
ま

ぜあわせて飲
の

み込
こ

みやす

くしたり、虫歯
むしば

を予防
よぼう

したりします。その他
ほか

にも、脳
のう

が刺激
しげき

され、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いだり、

記憶力
きおくりょく

を高
たか

めたりします。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

から、よくかんで食
た

べるようにしましょう。



4令和５年４月
栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

はちみつパン

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

の香草
こうそう

焼
や

き

レモンドレッシングサラダ

コーンポタージュ

献
立
の
ね
ら
い

小松菜
こまつな

について知
し

ろう

献
 
立

たけのこごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

ししゃもフライ

ごまあえ

献
立
の
ね
ら
い

魚
さかな

について知
し

ろう

献
 
立

コッペパン

牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

のブラウンシチュー

切干
きりぼし

大根
だいこん

サラダ

アセロラゼリー

献
立
の
ね
ら
い

切干
きりぼ

し大根
だいこん

について知
し

ろ

う

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

しゅうまい

わかめサラダ

中華
ちゅうか

スープ

献
立
の
ね
ら
い

わかめについて知
し

ろう

４/２７
（木）

　大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

って乾燥
かんそう

させたのが、切干
きりぼし

大根
だいこん

です。乾燥
かんそう

させることで甘
あま

みがふえて、

栄養量
えいようりょう

も増
ふ

えます。カルシウムの栄養量
えいようりょう

はは大根
だいこん

の20倍
ばい

になります。また、食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

も多
おお

く含
ふく

まれています。

　今日
きょう

は切干
きりぼし

大根
だいこん

をサラダにしました。煮物
にもの

で食
た

べることが多
おお

い切干
きりぼし

大根
だいこん

ですが、歯
は

ごたえのあるサラダを味
あじ

わってみましょう。

４/２８
（金）

　わかめの旬
しゅん

は3月
がつ

から5月
がつ

。この時期
じき

に収穫
しゅうかく

される生
なま

わかめは、今
いま

しか食
た

べられな

い旬
しゅん

の味
あじ

です。　わかめは生
なま

のままでは長
なが

く保存
ほぞん

することができませんが、1年中食
ねんじゅうた

べることができるように、昔
むかし

から様々
さまざま

な工夫
くふう

がされてきました。そのままつるして乾燥
かんそう

させた「素
す

干
ぼ

しわかめ」、灰
はい

をまぶして天日
てんぴ

乾燥
かんそう

した「灰
はい

干
ぼ

しわかめ」、薄
うす

い板状
いたじょう

に乾
かん

燥
そう

させた「板
いた

わかめ」、葉
は

を細
ほそ

く裂
さ

いて乾燥
かんそう

させた「糸
いと

わかめ」など、乾燥
かんそう

わかめは地
ち

方
ほう

により様々
さまざま

な方法
ほうほう

で作
つく

られています。

　よく知
し

られている湯通
ゆどお

し塩蔵
えんぞう

わかめは、わかめを湯通
ゆどお

ししてから塩
しお

をまぶしつけたも

のです。昭和
しょうわ

40年
ねん

代
だい

に養殖
ようしょく

技術
ぎじゅつ

が広
ひろ

まってから作
つく

られるようになったものだそうで

す。

４/２５
（火）

　小松菜
こ ま つ な

は､東京都
とうきょうと

が発祥
はっしょう

の地
ち

で､東京都
とうきょうと

江戸川区
え ど が わ く

小松川
こまつがわ

の近
ちか

くで栽培
さいばい

されたことか

ら､「小松菜
こ ま つ な

」という名前
なまえ

になったと言
い

われています。生
う

まれは東京都
とうきょうと

ですが､生産量
せいさんりょう

の多
おお

さでは､茨城県
いばらきけん

がトップクラスです。

　今日
きょう

は､サラダに地元
じもと

で採
と

れた小松菜
こ ま つ な

が入
はい

っています。ほうれん草
そう

と見
み

た目
め

はそっ

くりですが､鉄
てつ

とカルシウムはほうれん草
そう

より多
おお

く含
ふく

まれています。生産者
せいさんしゃ

の方
かた

に感謝
かんしゃ

して､おいしくいただきましょう。

４/２６
（水）

　ひたちなか市
し

は、那珂湊
なかみなと

漁港
ぎょこう

、磯崎
いそざき

漁港
ぎょこう

などの漁港
ぎょこう

があり、季節
きせつ

ごとに様々
さまざま

な魚介
ぎょかい

類
るい

が水揚
みずあ

げされている「お魚
さかな

のまち」です。

　魚
さかな

には、たんぱく質
しつ

やカルシウムが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。また、サンマやサバな

どの青
あお

魚
ざかな

にはＤＨＡやＥＰＡ
でぃーえっちえー   いーぴーえー

などの脂肪酸
しぼうさん

も多
おお

く、頭
あたま

の働
はたら

きを良
よ

くしたり、生活
せいかつ

習慣
しゅうかんびょう

病

の予防
よぼう

にも役立
やくだ

ったりします。

　今日
きょう

のシシャモのように、丸
まる

ごと食
た

べられる小魚
こざかな

は、カルシウムやビタミンD
でぃー

をたっ

ぷりとる事
こと

ができます。よく噛
か

んで食
た

べましょう。


