
④ミネラルたっぷり 
サラダ 

③さんまのおかかに 

10 月の給食カレンダー Vol．２ 

好
す

き嫌
き ら

いしないで何
なん

でも食
た

べよう！                         令和５年度 大子町立学校給食センター 

１７日（火） 健康
けんこ う

づくりは、バランスのとれた食事
し ょ く じ

・適度
て き ど

な

運動
う ん ど う

・十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

です。好
す

き嫌
き ら

いが多
おお

く 偏
かたよ

った食事
し ょ く じ

をしていると、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなります。

好
す

き嫌
き ら

いがないと 体
からだ

が丈夫
じ ょ う ぶ

になるだけでなく食事
し ょ く じ

も楽
たの

しくなります。「自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

は自分
じ ぶ ん

で作る
つく

」という

ことを心
こころ

がけ、苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

も一口
ひ と く ち

は食
た

べること

からチャレンジしてみましょう。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だいごまちさんしょくざい

は米
こめ

･きゅうりです。 

２５日（水） さんまは､秋
あき

の味覚
み か く

の代名詞
だ い め い し

ともいわれる魚
さかな

で

す。秋
あき

になると､ 脂
あぶら

がのったさんまが出回
で ま わ

りま

す。さんまに含
ふ く

まれる 脂
あぶら

には、脳
のう

の 働
はたらき

きを良
よ

くする DHA や､血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くする EPA が多
おお

く含
ふ く

まれています。秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみながら食
た

べてください。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だいごまちさんしょくざい

は米
こめ

･さといも･こんにゃ

くです。 

           
 

１８日（水） イカは、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていて

低脂肪
て い し ぼ う

の食品
しょくひん

です。肝臓
かんぞう

の 働
はたら

きを助
たす

け、血中
けっちゅう

コレ

ステロール値
ち

を下
さ

げる 働
はたら

きをするタウリンも多
おお

く含
ふ く

まれています。レモンには､ビタミンＣが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

ま

れていて､ウイルスへの抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め､風邪
か ぜ

などの

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。よく噛
か

んで食
た

べましょう。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だいごまちさんしょくざい

は米
こめ

･しょうがです。 

２６日（木） ごぼうは、茨城県
いばらきけん

で多
おお

く栽培
さいばい

されている野菜
や さ い

の

一
ひと

つです。食生活
しょくせいかつ

の洋風化
よ う ふ う か

が進
すす

み､ 昔
むかし

ほど食
た

べられることがなくなってしまったようですが､ご

ぼうには現代人
げんだいじん

に不足
ふ そ く

している食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたく

さん含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は茨城県
いばらきけん

産
さん

のごぼう

と、大子町産
だ い ご ま ち さ ん

のきゅうりが入
はい

った「ごぼうサラダ」

です。よく噛
か

んで味
あじ

わって食
た

べてください。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だいごまちさんしょくざい

はきゅうりです。 

   

  

１９日（木） 毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。家族
か ぞ く

一緒
い っ し ょ

に楽
たの

しく

食卓
しょくたく

を囲
かこ

んだり、大子町
だ い ご ま ち

の農産物
のうさんぶつ

や郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を調
し ら

べることも大切
たいせつ

です。皆
みな

さんも「食
しょく

」について 考
かんが

え

てみましょう。大子町
だ い ご ま ち

は、山々
やまやま

に囲
かこ

まれた特徴的
とくちょうてき

な

地形
ち け い

から、昼
ひる

と夜
よる

の寒暖
かんだん

の差
さ

が大
おお

きく、おいしい

農産物
のうさんぶつ

が育
そだ

つ産地
さ ん ち

でもあります。給食
きゅうしょく

で食
た

べてい

るごはんは大子町産
だ い ご ま ち さ ん

のこしひかりです。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だいごまちさんしょくざい

は米
こめ

･ねぎです。 

２７日（金） 今日
き ょ う

は十三
じゅうさん

夜
や

です。十三
じゅうさん

夜
や

は、栗
く り

や豆
まめ

の収穫
しゅうかく

時期
じ き

にあたるため、別名
べつめい

「栗
く り

名月
めいげつ

」や「豆
まめ

名月
めいげつ

」と

いわれています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は栗
く り

の入
はい

ったコロ

ッケと、枝豆
えだまめ

の入
はい

ったサラダです。生
い

きる糧
かて

であ

る作物
さ く も つ

に感謝
かんしゃ

しながらいただきましょう。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だいごまちさんしょくざい

はねぎです。 

  

  ２０日（金） 豆乳
とうにゅう

は、水
みず

につけてふくらんだ大豆
だ い ず

を水
みず

と一緒
い っ し ょ

に

すりつぶし、水
みず

を加
く わ

えて煮詰
に つ

めた汁
し る

を布
ぬの

でこしたも

のです。原料
げんりょう

の大豆
だ い ず

は、血
ち

や筋肉
き ん に く

をつくるたんぱく

質
し つ

が多
おお

く、肉
に く

や卵
たまご

と並
な ら

ぶ良質
りょうしつ

なたんぱく質
し つ

を含
ふ く

ん

でいるため「 畑
はたけ

の肉
に く

」と呼
よ

ばれています。また、

大豆
だ い ず

のたんぱく質
し つ

は、消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

がしやすいです。

アメリカでは大豆
だ い ず

を「大地
だ い ち

の黄金
お う ご ん

」と呼
よ

んでいるそう

です。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だ い ごま ち さ ん し ょ くざ い

はきゅうりです。 

３０日（月） 秋
あき

の味覚
み か く

の１つに､きのこがあります。きのこに

は､お腹
なか

の中
なか

をきれいに掃除
そ う じ

してくれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や､カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれるビタミンＤ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には､しめじ

とエリンギが使
つか

われています。きのこの種類
しゅる い

は

他
ほか

にも､なめこ・えのきたけ・しいたけ・まいたけ・

マッシュルーム・きくらげなどたくさんあります。

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を味
あじ

わいながら食
た

べましょう。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だいごまちさんしょくざい

は米
こめ

･きゅうりです。 

  

２３日（月） 小松菜
こ ま つ な

は年間
ねんかん

を通
とお

して栽培
さいばい

されています。今日
き ょ う

の小松菜
こ ま つ な

は茨城県
いばらきけん

でとれたものです。小松菜
こ ま つ な

は､

体
からだ

に入
はい

るとビタミンＡになるカロテンやビタミンＣを

多く
おお

含
ふく

み､風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。また､カルシ

ウムや鉄
てつ

も多く
おお

含
ふく

み､骨
ほね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしたり貧血
ひんけつ

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があるので､積極的
せっきょくてき

に食
た

べたい野菜
や さ い

です。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だ い ごま ち さ ん し ょ くざ い

は米
こめ

･ねぎです。 

３１日（火） かぼちゃは、ほくほくした食感
しょっかん

と甘
あま

みが特徴
とくちょう

で

す。かぼちゃは栄養的
えいようてき

に優
すぐ

れていて、ビタミンＡ

のもとになるカロテンやビタミンＣ、ビタミン E が

たくさん含
ふ く

まれ、病気
び ょ う き

やかぜを予防
よ ぼ う

してくれる 働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は「かぼちゃのババロア」で

す。味
あじ

わって食
た

べてください。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だいごまちさんしょくざい

は米
こめ

･ねぎ・こんにゃく  

です。 

  

２４日（火） 「にんじん」が給 食
きゅうしょく

によく使
つか

われている理由
り ゆ う

は、に

んじんの色
いろ

が料理
り ょ う り

をおいしそうに見
み

せてくれるため

と、「カロテン」という栄養素
え い よ う そ

を多
おお

く含
ふ く

んでいるためで

す。この「カロテン」は 体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

め、肌
はだ

をすべ

すべにしたり病気
びょ うき

にかかりにくくしたりする 働
はたら

きがあ

ります。 体
からだ

の中
なか

から、きれいで元気
げ ん き

になりましょう。  

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だいごまちさんしょくざい

は米
こめ

･きゅうり･ねぎ･しょう

が･さつまいもです。 

 
 

 

※食材
し ょ く ざ い

の都合
つ ご う

により、献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

および地場
じ ば

産物
さ ん ぶ つ

の産地
さ ん ち

を変更
へ ん こ う

する場合
ば あ い

があります。 

④ごもくきんぴら 
③イカのレモンソース 

②牛乳 

②牛乳 

④こまつなのナムル 
③タコライスのぐ 

⑤もずくスープ 

⑤キムチーズ 
  にくじゃが 

②牛乳 

②牛乳 

②牛乳 

⑤こんさい 
みそしる 

①ごはん ⑤けんちんじる 
④ハヤシ 

シチュー 

③バンサンスー 

②はっこうにゅう 

①ごはん 

④ひじきとえだまめの 
  サラダ 
③やきぐりコロッケ 
 

④ごまあえ 

③ますのもみじやき 

 

④ごまじゃこサラダ 

 
⑤とりなんばん 

うどんじる 

②牛乳 

①ソフトメン 

⑤もやしの 
ごまみそしる 

⑤レモンヨーグルト 
 
③ごぼうサラダ 

①ごはん 
①こめこパン 

 

①むぎごはん 

①ごはん 

④ピリカラサラダ 
③ぶたにくのスイスに 

 

①ごはん ⑤とうにゅう 
スープ 

②牛乳 

④ポーク 
ビーンズ 

②牛乳 

②牛乳 

①ごはん ⑤とうふの 
ちゅうかに   

④かいそうサラダ 
③だいがくいも 

 

 
③なっとう 

⑤エリンギの 
スープ 

④コールスローサラダ 
③ハンバーグトマトソース 

①まるパン 
 

⑥かぼちゃのババロア 

①ごはん 


