
1
令和５年１１月

栄養士よりひとこと

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

春雨
はるさめ

サラダ

みかん

献
立
の
ね
ら
い

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

について知
し

ろう

献
 
立

米
こめ

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

根菜
こんさい

のブラウンシチュー

れんこんサラダ

献
立
の
ね
ら
い

茨城
いばらき

をたべよう「ごぼう」

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじ煮
に

糸
いと

かまぼこの土佐和
と さ あ

え

献
立
の
ね
ら
い

秋
あき

の味覚
みかく

を味
あじ

わおう

献
 
立

はちみつパン

 牛乳
ぎゅうにゅう

トマト入
い

りオムレツ

ブロッコリーとコーンの

サラダ

カレースープ

献
立
の
ね
ら
い

姿勢
し せ い

をよくして食
た

べよう

献立指導計画

11/1
(水)

　麻婆豆腐
まーぼーどうふ

とは、中華料理
ちゅうかりょうり

のひとつでひき肉
にく

と赤唐辛子
あかとうがらし

、花椒
かしょう

、豆板醤
とうばんじゃん

、

豆鼓
とうち

などを炒
いた

め、鶏
とり

ガラスープを入れ豆腐を煮た
いれ　　　とうふ　　　　　に

料理
りょうり

です。本場中国
ほんばちゅうごく

では

辛
から

いですが、日本
にほん

では、日本人
にほんじん

にあった麻婆豆腐
まーぼーどうふ

が広
ひろ

まったようです。給
きゅう

食
しょく

でも麻婆豆腐
まーぼーどうふ

とちょっと辛
から

い四川風
しせんふう

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

が人気
にんき

メニューのひとつで

す。味
あじ

わっていただきましょう。

11/2
(木)

　茨城県
いばらきけん

は、ごぼうの生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

第
だい

２位
い

です。小美玉市
おみたまし

、鉾田市
ほこたし

、行
なめ

方
がた

市
し

で多
おお

く栽培
さいばい

されています。ごぼうは、根
ね

っこの部分
ぶぶん

を食用
しょくよう

としています。

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。長
なが

いも

のは長
なが

さが１ｍ位
くらい

になります。ごぼうは、食物
しょくもつ

せんいを豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいる

ので、胃
い

や腸
ちょう

をきれいに掃除
そうじ

し、便秘
べんぴ

や生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。

11/6
(月)

　秋
あき

といえば、「実
みの

りの秋
あき

」ともいわれ食
た

べ物
もの

がおいしい季節
きせつ

です。日本人
にほんじん

の主食
しゅしょく

である米
こめ

や秋刀魚
さんま

、鮭
さけ

、さつまいも、きのこ、栗
くり

、りんごなど旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさんあります。ひたちなか市
し

の給食
きゅうしょく

では、茨城県
いばらきけん

産
さん

の米
こめ

を使
つか

っ

ています。そろそろ、給食
きゅうしょく

でも新米
しんまい

が使
つか

われます。よく噛
か

んで、米
こめ

の甘味
あまみ

を

味
あじ

わいましょう。

11/7
(火)

　皆
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

をよくして食
た

べるのがマナーです。机
つくえ

にひじをついたり、背中
せなか

を丸
まる

めて食
た

べると、見
み

た目
め

が悪
わる

いだけでなく、胃
い

がおされて、食
た

べたものの消化
しょうか

も悪
わる

くなります。箸
はし

を

持
も

たないほうの手
て

は、食器
しょっき

にそえたり、食器
しょっき

を持
も

ったりして、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、周
まわ

りの人
ひと

たちが気持
きも

ちよく食事
しょくじ

ができるだけで

なく、自分
じぶん

の体
からだ

のためにもいいことがいっぱいあります。



2
令和５年１１月

栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

五目
ごもく

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

ししゃもフライ

ごま和
あ

え

献
立
の
ね
ら
い

鉄
てつ

の働
はたら

きを知
し

ろう

献
 
立

ミルクパン

牛乳
ぎゅうにゅう

ハ ン バ ー グ ド ミ グ ラ ス

ソース

青
あお

のりポテト

麦入
むぎい

り野菜
やさい

スープ

献
立
の
ね
ら
い

麦
むぎ

について知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

根菜
こんさい

と肉団子
に く だ ん ご

の揚
あ

げ煮
に

きのこ汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

根菜
こんさい

について知
し

ろう

献
 
立

コッペパン

いちごジャム

牛乳
ぎゅうにゅう

白身魚
しろみざかな

のレモンフライ

ガーリックドレッシングサラダ

ミネストローネ

献
立
の
ね
ら
い

にんにくについて知
し

ろう

　麦
むぎ

は、小麦
こむぎ

、大麦
おおむぎ

、ライ麦
むぎ

など穀類
こくるい

のことを言
い

います。麦類
むぎるい

は中央
ちゅうおう

～西
にし

ア

ジアが原産
げんさん

で、秋
あき

に種
たね

をまき、冬
ふゆ

を越
こ

して初夏
しょか

に花
はな

が咲
さ

く作物
さくもつ

です。小麦
こむぎ

と

大麦
おおむぎ

はもっとも古
ふる

くから栽培
さいばい

されている作物
さくもつ

です。

　今日
きょう

は、野菜
やさい

スープに麦
むぎ

を入
い

れてみました。麦
むぎ

には、不足
ふそく

しがちな食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれています。食物
しょくもつ

せんいは体
からだ

の中
なか

に入
はい

って、ガンの原因
げんいん

になるものや体
からだ

に必要
ひつよう

ないものを包
つつ

み込
こ

んで、体
からだ

の外
そと

に出
だ

してくれる働
はたら

き

があります。麦
むぎ

だけでなく、野菜
やさい

や海藻
かいそう

、きのこなどにもたくさんの食物
しょくもつ

せ

んいが含
ふく

まれています。意識
いしき

して食
た

べるようにしましょう。

11/8
(水)

　みなさんは、「鉄
てつ

」という栄養素
えいようそ

を知
し

っていますか？

鉄
てつ

は、私達
わたしたち

の体
からだ

の中
なか

で、赤血球
せっけっきゅう

の材料
ざいりょう

となり、全身
ぜんしん

に酸素
さんそ

を運
はこ

ぶ働
はたら

きをし

ています。鉄
てつ

が不足
ふそく

し、脳
のう

へ酸素
さんそ

がいきわたらないと、頭痛
ずつう

や無力感
むりょくかん

、食
しょく

欲
よく

低下
ていか

、手の爪
つめ

の変化
へんか

など、さまざまな症状
しょうじょう

を起
お

こすことがあります。鉄
てつ

は、１日
にち

の食事
しょくじ

量
りょう

が少
すく

なかったり、栄養
えいよう

バランスが悪
わる

かったりすると不足
ふそく

し

やすくなります。給食
きゅうしょく

は、みなさんが鉄不足
てつぶそく

にならないように考
かんが

えて作
つく

られ

ています。できるだけ残
のこ

さず食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

11/14
(火)

　にんにくは古代
こだい

エジプト時代
じだい

から食
た

べられていたといわれるほど古
ふる

くから

ある食材
しょくざい

です。エジプトのピラミッドを建設
けんせつ

した労働者
ろうどうしゃ

たちが、疲
つか

れをとるた

めに食
た

べていたといわれ、疲労回復
ひろうかいふく

に強
つよ

い効果
こうか

があります。 独特
どくとく

のにお

いがあり、苦手
にがて

な人
ひと

もいると思
おも

いますが、あのにおいのもとは、「アリシン」

といい、にんにくの疲労回復効果
ひろうかいふくこうか

を含
ふく

んでいる成分
せいぶん

です。今日
きょう

はサラダに

使
つか

っています。味
あじ

わって食
た

べてみましょう。

11/10
(金)

　土
つち

の中
なか

で成長
せいちょう

する野菜
や さ い

のことを根菜
こんさい

といい、ごぼう、にんじん、だいこ

ん、かぶ、れんこん、芋類
いもるい

などがあります。冬
ふゆ

に旬
しゅん

をむかえ、寒
さむ

さに耐
た

えて

育
そだ

つため、体
からだ

を温
あたた

めてくれる働
はたら

きがあります。また、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、お

なかの調子
ち ょ うし

を整
ととの

えてくれます。今日
き ょ う

は、肉団子
に く だ ん ご

とさつまいも、れんこん、に

んじんを揚
あ

げ煮
に

にしました。食感
しょっかん

を味
あじ

わって食
た

べましょう。

11/9
(木)



3
令和５年１１月

栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

ごはん

発酵乳
はっこうにゅう

ポークカレー

寒天
かんてん

入
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

きのこスパゲッティ

牛乳
ぎゅうにゅう

白花豆
しろはなまめ

コロッケ

オニオンドレッシングサ

ラダ

献
立
の
ね
ら
い

白花豆
しろはなまめ

について知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

さばの香
かお

り焼
や

き

ヤーコンのきんぴら

生揚
なまあ

げと小松菜
こまつな

のみそ

汁
しる

献
立
の
ね
ら
い

ヤーコンについて知
し

ろう

献
 
立

茨城
いばらき

の恵
めぐ

みごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

にこちゃんフライ

水菜
みずな

とツナのサラダ

献
立
の
ね
ら
い

茨城
いばらき

美味
おい

しおｄayについ

て知
し

ろう

11/20
(月)

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、「茨城
いばらき

県内
けんない

 全校
ぜんこう

一斉
いっせい

 茨城
いばらき

美味
おい

しお給食
きゅうしょく

」です。「美味
おい

し

お給食
きゅうしょく

」とは、おいしく減塩
げんえん

している給食
きゅうしょく

です。

  茨城県
いばらきけん

は、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

といわれている病気
びょうき

に罹
かか

ってしまう県民
けんみん

が多
おお

い傾
けい

向
こう

にあります。生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防
よぼう

のひとつに減塩
げんえん

がありますが、茨城県民
いばらきけんみん

は全国
ぜんこく

平均
へいきん

より、食塩
しょくえん

を多
おお

く摂取
せっしゅ

しています。そこで茨城県
いばらきけん

では、毎月
まいつき

２０
はつ

日
か

を「いばらき美味
おい

しおｄａｙ
でぃ

」と定
さだ

めました。２０２０年
ねん

１１月
がつ

２０日
はつか

からスター

トしたので、本日
ほんじつ

１１月
がつ

２０日
はつか

に、「茨城
いばらき

県内
けんない

 全校
ぜんこう

一斉
いっせい

 茨城
いばらき

美味
おい

 しお給食
きゅうしょく

」を実施
じっし

しました。減塩
げんえん

というと味
あじ

がうすくて物足
ものた

りなく感
かん

じそうですが、実
じつ

は

工夫
くふう

次第
しだい

でおいしく食
た

べることができます。普段
ふだん

の給食
きゅうしょく

でもいろいろ工夫
くふう

し

て減塩
げんえん

をしています。

11/15
(水)

　今日
きょう

のサラダにはいっている、透明
とうめい

な食
た

べ物
もの

は「寒天
かんてん

」です。寒天
かんてん

は、「テ

ングサ」や「オゴノリ」という海藻
かいそう

から作
つく

られ、棒寒天
ぼうかんてん

、粉
こな

寒天
かんてん

、糸
いと

寒天
かんてん

など

の種類
しゅるい

があります。寒天
かんてん

は、ところてんやようかん、ゼリーを作
つく

る時
とき

に使
つか

わ

れます。食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く含
ふく

むので、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。胃
い

の中
なか

で食物
しょくもつ

せんいが水分
すいぶん

を吸収
きゅうしゅう

し、数十
すうじゅう

倍
ばい

にふくらむので、少
すく

ない量
りょう

でも

満腹感
まんぷくかん

を得
え

られます。さらにエネルギーも低
ひく

いので、ヘルシーな食材
しょくざい

の一
ひと

つです。

11/16
(木)

　白
しろ

い花
はな

の豆
まめ

と書
か

いて「しろはなまめ」と読
よ

みます。種子
しゅし

も花
はな

も真
ま

っ白
しろ

なもの

を白花豆
しろはなまめ

と呼
よ

びます。白
しろ

花
はな

豆
まめ

は涼
すず

しい地域
ちいき

での栽培
さいばい

が適
てき

しており、日本
にほん

で

は、北海道
ほっかいどう

から始
はじ

まったとされています。エネルギーを体
からだ

の中
なか

で使
つか

うため

に必要
ひつよう

なビタミンB１
びーわん

とお腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれて

います。他
ほか

にも、カリウム、鉄
てつ

などの体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がたっぷり含
ふく

まれて

いる食材
しょくざい

です。白花豆
しろはなまめ

の風味
ふうみ

を感
かん

じながら、いただきましょう。

11/17
(金)

　ヤーコンは、南米
なんべい

アンデス原産
げんさん

の根菜
こんさい

です。 さつまいものような見
み

た目
め

をしていますが、生
なま

で食
た

べることができ、ほんのりと甘
あま

く、シャリっとした梨
なし

のような食感
しょっかん

をしています。オリゴ糖
とう

や食物
しょくもつ

せんい、ミネラルなどが多
おお

く、

低
てい

カロリーで、整腸
せいちょう

作用
　さよう

などの健康効果
けんこうこうか

があることから、注目
ちゅうもく

されている

食材
しょくざい

のひとつです。今日
きょう

は、茨城県産
いばらきけんさん

のヤーコンを炒
いた

めてきんぴらにしま

した。



4
令和５年１１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

秋
あき

の味覚
みかく

シチュー

小松菜
こまつな

サラダ

献
立
の
ね
ら
い

地産地消
ちさんちしょう

について知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

のしょうがレモン炒
いた

め

からしあえ

けんちん汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

けんちん汁
じる

について知
し

ろ

う

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

納豆
なっとう

おかかあえ

さつま汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

和食
わし ょく

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

のから揚
あ

げ

酢醤油和
すじょうゆあ

え

酸辣湯
さんらーたん

献
立
の
ね
ら
い

酸辣湯
さんらーたん

について知
し

ろう

11/24
(金)

　今日
きょう

、11月
がつ

24日
っか

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
わ

食
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。

　ごはんに汁物
しるもの

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせた「一汁
いちじゅう

三菜
　さんさい

」の献立
こんだて

は、和食
わしょく

の基本
きほん

の形
かたち

で、安土
あづち

桃山
ももやま

時代
じだい

から伝
つた

わってきた日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

です。

　この形式
けいしき

が素晴
すば

らしいのは、文化的
ぶんかてき

な面
めん

だけでなく、栄養
えいよう

学
がく

的
てき

にも理
り

に

かなっていることです。主食
しゅしょく

のごはんはエネルギー源
げん

として、主菜
しゅさい

の魚
さかな

や

肉
にく

、大豆
だいず

のおかずはたんぱく質
しつ

源
げん

として、副菜
ふくさい

のおかずはビタミンや無機
むきしつ

質、食物
しょくもつ

せんい源
げん

として、自然
しぜん

に栄養
えいよう

バランスが整
ととの

います。

　昔
むかし

から日本人
にほんじん

の健康
けんこう

を支
ささ

えてきた和食
わしょく

の良
よ

さを見直
みなお

しましょう。

11/27
(月)

　酸辣湯
さんらーたん

は中華料理
ちゅうかりょうり

のスープのひとつで、スーラータンとも言
い

います。酢
す

の

酸味
さんみ

と唐辛子
とうがらし

やラー油
ゆ

、こしょうの辛味
からみ

や香味
こうみ

を利
き

かせ、肉
にく

や野菜
やさい

、卵
たまご

な

どもたっぷり入
はい

った栄養
えいよう

バランスがよいスープです。今日
きょう

は給食用
きゅうしょくよう

に酸味
さんみ

と辛味
からみ

を控
ひか

えめにして食
た

べやすくしました。

11/21
(火)

　みなさんは、「地産地消
ちさんちしょう

」という言葉
ことば

を聞
き

いたことがありますか？（少
すこ

し間
あいだ

を開
あ

けて）　「地産地消
ちさんちしょう

」とは、地元
じもと

で生産
せいさん

されたものを、地元
じもと

で消費
しょうひ

するこ

とです。みなさんが住
す

んでいる、ひたちなか市
し

の代表的
だいひょうてき

な農産物
のうさんぶつ

といえ

ば、「さつまいも」ですね。今日
きょう

は、地元
じもと

ひたちなか市
し

で生産
せいさん

された「さつま

いも」を使用
しよう

したシチューです。地元
じもと

の生産者
せいさんしゃ

の方々
かたがた

に感謝
かんしゃ

しながら、おい

しくいただきましょう。

11/22
(水)

　けんちん汁
じる

は、神奈川県
かながわけん

鎌倉市
かまくらし

にある「建長寺
けんちょうじ

」の修行僧
しゅぎょうそう

が、肉
にく

や魚
さかな

が

入
はい

らない精進料理
しょうじんりょうり

として作
つく

ったのが始
はじ

まりといわれています。名前
なまえ

も「建長
けんちょ

寺
うじ

」がなまって「けんちん汁
じる

」になったといわれる説
せつ

があります。

　ごぼうや大根
だいこん

などの根菜類
こんさいるい

が多
おお

く作
つく

られている茨城県
いばらきけん

では、昔
むかし

からよく食
た

べられている郷土
きょうど

料理
りょうり

です。旬
しゅん

の野菜
やさい

がたくさん入
はい

った体
からだ

が温
あたた

まるけんち

ん汁
じる

を味
あじ

わっていただきましょう。
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栄養士よりひとこと

献立指導計画

献
 
立

米粉
こめこ

のクリームスパゲッ

ティ

ロールパン

牛乳
ぎゅうにゅう

海藻
かいそう

サラダ

アセロラゼリー

献
立
の
ね
ら
い

感謝
かんしゃ

して食
た

べよう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

さんまかば焼
や

き

おひたし

大根
だいこん

のみそ汁
しる

献
立
の
ね
ら
い

さんまについて知
し

ろう

献
 
立

食
しょく

パン

黒豆
くろまめ

きな粉
こ

クリーム

牛乳
ぎゅうにゅう

チキンナゲット

こんにゃくサラダ

豚骨
とんこつ

ワンタンスープ

献
立
の
ね
ら
い

朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べ

よう

11/29
(水)

　さんまは漢字
かんじ

で秋
あき

の刀
かたな

の魚
さかな

と書
か

くように秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える魚
さかな

です。さんまの

産地
さんち

は北海道
ほっかいどう

、岩手
いわて

、宮城
みやぎ

、富山
とやま

などです。少
すこ

し前
まえ

はたくさん取
と

れましたが

海
うみ

の水温
すいおん

が上
あ

がるなど様々
さまざま

な理由
りゆう

で残念
ざんねん

なことにとれなくなっています。

　さんまは、たんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

なのはもちろん、ドコサヘキサエン酸
さん

やイコ

サペンタエン酸
さん

などの良質
りょうしつ

な脂肪
しぼう

が含
ふく

まれています。脳
のう

を活性化
かっせいか

させた

り、血中
けっちゅう

の中性脂肪
ちゅうせいしぼう

を減
へ

らすといった効果
こうか

が期待
きたい

されます。今日
きょう

は貴重
きちょう

な

さんまをかば焼
や

きにしました。味
あじ

わって食
た

べましょう。

11/30
(木)

　みなさんは、夜更
よ ふ

かしや朝
あさ

ねぼう、朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きなどによって、生活
せいかつ

リズ

ムが乱
みだ

れてはいませんか。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには、食事
し ょ く じ

、運動
うんどう

、睡
すい

眠
みん

を規則正
き そ く た だ

しく過
す

ごすことが大切
たいせつ

です。特
と く

に大切
たいせつ

なのは１日
にち

のエネルギー

のもとになる朝
あさ

ごはんを食
た

べることです。元気
げ ん き

に1日
にち

をスタートするために、

早
はや

ね、早起
は や き

きをして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。

11/28
(火)

　食事
しょくじ

は「食
た

べられるのがあたりまえ」ではありません。たくさんの人
ひと

や生
い

き

ものたちの「いのち」のおかげで、わたしたちは食事
しょくじ

を食
た

べることができて

います。

食
た

べ物
もの

を育
そだ

てたり、食
た

べ物
もの

をとったりする人
ひと

、食
た

べ物
もの

を運
はこ

んでくれる人
ひと

、調
ちょう

理
り

をしてくれる人
ひと

などが、わたしたちの食事
しょくじ

を支
ささ

えてくれています。食
た

べら

れることに感謝
かんしゃ

し、ありがとうの気持
きも

ちで「いただきます」　「ごちそうさま」の

あいさつをして、残
のこ

さず大切
たいせつ

にいただきましょう。


