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９月の給食カレンダー Vol．２

早ね・早起き・朝ごはん！ 令和５年度 大子町立学校給食センター
はや はや お あさ

※食材の都合により、献立内容および地場産物の産地を変更する場合があります。
しょくざい つ ご う こんだ て な い よ う じ ば さんぶつ さ ん ち へ ん こ う ば あ い

１５日（金） 茨城県は､ 卵の生産量が全国第１位です。卵は
いばらきけん たまご せいさんりょう ぜんこくだい い たまご

体をつくるもとになるたんぱく質の他にも､ひよこが
からだ しつ ほか

成長するために必要な栄養成分が豊富に含まれて
せいちょう ひつよう えいようせいぶん ほ う ふ ふく

います。しかし､食物繊維やビタミンＣは少ないので､
しょくもつせんい すく

それらの成分が豊富に含まれている野菜などと
せいぶん ほ う ふ ふく や さ い

一緒に食べることを心がけ､栄養バランスを良くしま
いっしょ た こころ えいよう よ

しょう。

２５日（月） 豚肉には、ビタミンＢ１が多く含まれています。豚肉に
ぶたにく おお ふく ぶたにく

含まれるビタミンＢ１は、鶏肉や牛肉に比べて５倍から
ふく とりにく ぎゅうにく く ら ばい

１０倍もあります。ビタミンＢ１は、ご飯やパンなどの
ばい はん

糖質を体内で燃やして、エネルギーに変えるために
とうしつ たいない も か

必要な栄養素です。豚肉に、にんにく､玉ねぎ、にら、長
ひつよう えいようそ ぶたにく たま なが

ねぎなどのアリシンを多く含む野菜を組み合わせると、
おお ふく や さ い く あ

ビタミンＢ１の吸収率が高まります。
きゅうしゅうりつ たか

※本日の大子町産食材は米・なす・こんにゃくです。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

１９日（火） 毎月１９日は食育の日です。家族一緒に楽しく食卓
まいつき にち しょくいく ひ か ぞ くいっしょ たの しょくたく

を囲んだり、大子町の農産物や郷土料理を調べるこ
かこ だいごまち のうさんぶつ きょうどりょうり しら

とも大切です。皆さんも「食」について考えてみましょ
たいせつ みな しょく

う。大子町は、山々に囲まれた特徴的な地形から、
だいごまち やまやま かこ とくちょうてき ち け い

昼と夜の寒暖の差が大きく、おいしい農産物が育つ
ひる よる かんだん さ おお のうさんぶつ そだ

産地でもあります。その代表がお米です。今はちょう
さ ん ち だいひょう こめ いま

ど米の脱穀時期です。もう家庭で新米を食べた人は
こめ だっこく じ き か て い しんまい た

いますか。※本日の大子町産食材は米・ねぎ・こん
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

にゃくです。

２６日（火） 納豆は、茨城県の特産物として全国に知られていま
なっとう いばらきけん とくさんぶつ ぜんこく し

す。納豆は、煮た大豆に納豆菌を加えて発酵させたも
なっとう に だ い ず なっとうきん くわ はっこう

のです。納豆には、ナットウキナーゼという酵素があ
なっとう こ う そ

り、血管を詰まらせる病気を防ぐ効果があります。ま
けっかん つ びょうき ふせ こ う か

た、納豆のネバネバには消化を助けたり、おなかの
なっとう しょうか たす

調子を 整 えたりする 働 きがあります。今日は、
ち ょ う し ととの はたら き ょ う

茨城県産の大豆を使った納豆です。
いばらきけんさん だいず つか なっとう

※本日の大子町産食材は米・こんにゃくです。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

２０日（水） 毎月２０日は「いばらき美味しおＤaｙ」（減塩の日）で
まいつき か お い デ ィ げんえん ひ

す。茨城県は生活習慣病による死亡率が全国平均
いばらきけん せいかつしゅうかんびょう しぼ う り つ ぜんこくへいきん

に比べて高く、その要因の一つである食塩摂取量も
く ら たか よういん ひと しょくえんせっしゅりょう

全国平均より多いことから、塩分摂取量を減らす取り
ぜんこくへいきん おお えんぶんせっしゅりょう へ と

組みを行っています。「４０（しお）」を半分に減らした
く おこな はんぶん へ

「２０」から、毎月２０日が減塩の日になりました。
まいつき か げんえん ひ

給食でもおいしく減塩ができるように心がけていま
きゅうしょく げんえん こころ

す。薄味に慣れて、みんなでおいしく減塩しましょう。
うすあじ な げんえん

※本日の大子町産食材は米・なす・にんにくです。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

２７日（水） さんまは､秋の味覚の代名詞ともいわれる魚 です。
あき み か く だいめいし さかな

秋になると､ 脂がのったさんまが出回ります。さんまに
あき あぶら で まわ

含まれる脂には、脳の 働 きを良くする DHAや､血液
ふく あぶら のう はたらき よ けつえき

の流れを良くする EPA が多く含まれています。今日は
なが よ おお ふく き ょ う

さんまのかばやきです、秋の味覚を楽しみながら食べ
あき み か く たの た

てください。

※本日の大子町産食材は米・ねぎ・こんにゃくです。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

２１日（木） 秋の味覚の一つに、きのこがあります。きのこに
あき み か く ひと

は、お腹の中をきれいに掃除してくれる食物繊維
なか なか そ う じ しょくもつせん い

や、カルシウムの吸収を助けてくれるビタミンＤが多
きゅうしゅう たす おお

く含まれています。今日の「きのこじる」には、しめじ・
ふく き ょ う

エリンギ・なめこ・えのきたけが入っています。きのこ
はい

の種類は他にも、しいたけ・まいたけ・マッシュルー
しゅるい ほか

ム・きくらげなどたくさんあります。旬の食材を味わ
しゅん しょくざい あじ

いながら食べましょう。
た

※本日の大子町産食材は米・きゅうり・ねぎです。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

２８日（木） 「ビスキー」とは、正しくはフランス語で「ビスキュイ」と
ただ ご

いい、生地やペーストを意味する言葉です。また、ビス
き じ い み こ と ば

ケットの語源でもあり、ビスケットやクッキーなどの軽い
ごげん かる

焼き菓子のことを指す場合もあります。ビスキーパン
や が し さ ばあい

は、ビスケット生地をパンの上に塗って焼いたメロンパ
き じ うえ ぬ や

ンに似たパンです。調理員さんが１つ１つ丁寧にビスケ
に ちょうりいん ていねい

ット生地を塗ってくれました。いつものパンとはひと味違
き じ ぬ あじちが

った食感を楽しんでください。
しょっかん たの

２２日（金） 「コールスローサラダ」に使われているとうもろこし
つか

は６月から９月ごろが旬の野菜で､ 体の調子を整
がつ がつ しゅん や さ い からだ ちょうし ととの

えるビタミンやミネラルがバランス良く含まれていま
よ ふく

す。今日は、オーストラリア大陸の東南に位置する
き ょ う たいりく とうなん い ち

国、ニュージーランド産のとうもろこしを使いました。
くに さん つか

切り込みの入ったまるパンに、チキンとサラダをはさ
き こ はい

んで「照り焼きチキンバーガー」を作って食べてみま
て や つ く た

しょう。

※本日の大子町産食材はきゅうりです。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい

２９日（金） 今日９月２９日は十五夜です。旧暦の８月１５日にあ
き ょ う がつ にち じゅうご や きゅうれき がつ にち

たり、この日の月は「中 秋の名月」といわれます。
ひ つき ちゅうしゅう めいげつ

一年のうちで月が最も美しく、お月見をする風習があ
いちねん つき もっと うつく つ き み ふうしゅう

ります。稲に見立てたすすきや団子、里芋などをお供え
いね み た だ ん ご さといも そな

し､収穫に感謝します。今日はお月見にちなんだ献立で
しゅうかく かんしゃ き ょ う つ きみ こんだて

す。「かぼちゃおやき」は、大子おやき学校で作られたも
だい ご がっこう つく

のです。丸い月をイメージして食べてください。
まる つき た

※本日の大子町産食材はきゅうり・ねぎ・こんにゃくで
ほんじつ だいごまちさんしょくざい

す。
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