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感謝して食べよう！ 令和５年度 大子町立学校給食センター
かんしゃ た

※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

１日（水） 沢煮椀は、千切りに切ったたくさんの野菜や肉など
さわ に わん せ ん ぎ き やさい に く

の材料を使って作った汁物です。「沢」には「たくさん
ざいりょう つ か つ く しるもの さわ

の」という意味があります。猟師が山に入る際、日持
い み り ょ う し やま はい さい ひ も

ちする塩漬けの肉や肉の脂身を持っていき、山菜と
し お づ に く に く あぶらみ も さんさい

一緒に具だくさんの汁を作ったことが始まりという説
いっ し ょ ぐ し る つ く は じ せつ

もあります。

※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

９日（木） 人の体の骨は､毎日少しずつ壊されて、また
ひと からだ ほね まいにちすこ こわ

新しい骨が作られます。これを繰り返して骨は
あたら ほね つく く かえ ほね

生まれ変わっていくので、骨を丈夫にするカル
う か

シウムを毎日とることが大切です。そのため、
まいにち たいせつ

給食には毎回牛乳がでています。今日は、コ
きゅうしょく まいかいぎゅうにゅう き ょ う

ーヒー牛乳です。
ぎゅうにゅう

※本日の大子町産食材は米です。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

２日（木） 今日はアメリカの家庭料理、スラッピージョーです。
き ょ う か て い り ょ う り

パンに挟んで食べてください。スラッピージョーのな
はさ た

かに、刻んだ大豆を入れました。大豆は小さくてコロ
きざ だ い ず い だ い ず ちい

コロしていますが、栄養が沢山つまっています。豆
えいよ う た く さ ん まめ

類は、私たちの体に必要なたんぱく質、ビタミン、ミ
るい わたし からだ ひつよう しつ

ネラル、食物繊維、糖質などの栄養が豊富に含まれ
しょくもつせ ん い と う しつ えいよう ほう ふ ふ く

ている、優れた食材です。
すぐ しょくざい

※本日の大子町産食材はさつまいもです。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい

１０日（金） 焼きいもには、ホクホクしているもの、ねっとりし
や

ているもの、甘みの強いものなどいろいろありま
あま つよ

す。焼きいもの材料のさつまいもは、昔から手に
や ざいりょう むかし て

入りやすい食材で、日本では江戸時代から食べ
はい しょくざい に ほ ん え ど じ だ い た

られていたそうです。茨城県は、さつまいもの
いばらきけん

生産量が全国第２位です。鉾田市、ひたちなか
せいさんりょう ぜ ん こ くだい い ほ こ た し

市、行方市などで多く生産されています。
し な め が た し おお せいさん

※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

６日（月） 今日は茨城県産のヤーコンを使用した「やーこん
き ょ う いばらきけんさん し よ う

いりきんぴら」です。ヤーコンはキク科の根菜類の
か こんさいるい

仲間で、１１月上旬頃から収穫が始まります。シャリ
なか ま がつじょうじゅんごろ しゅうかく はじ

シャリとした食感が特徴で、「畑の梨」とも呼ばれて
しょっかん とくちょう はたけ なし よ

います。ヤーコンには整腸作用のあるフラクトオリゴ
せいちょう さ よ う

糖が多く含まれています。フラクトオリゴ糖は、腸内
と う おお ふ く と う ちょうない

の善玉菌のエサになり善玉菌を増やして、分解され
ぜんだまきん ぜんだまきん ふ ぶんかい

ずに大腸まで届くので腸の環境を整えてくれます。
だいちょう とど ちょう かんきょう ととの

※本日の大子町産食材は米・さといもです。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

１４日（火） 茨城県産の農産物は、野菜をはじめとしてたく
いばらきけんさん のうさんぶつ や さ い

さんあります。今日の給食には、大子町産の
き ょ う きゅうしょく だ い ご ま ち さ ん

米、きゅうり、白菜や茨城県産のチンゲンサイ、も
こめ はくさい いばらきけんさん

やし、にんじんなどの野菜、牛 乳、鶏肉、豚肉が
や さ い ぎゅうにゅう と り に く ぶたにく

使われています。農産物を育てている人たちに
つか のうさんぶつ そだ ひと

感謝しながら、地元の食材を味わって食べましょ
かんしゃ じ も と しょくざい あじ た

う。

※本日の大子町産食材は米・きゅうり・白菜
ほんじつ だいごまちさんしょ くざい こめ は く さ い

です。

７日（火） 風邪を引きやすくなる季節です。風邪を予防する
か ぜ ひ き せ つ か ぜ よ ぼ う

ためには、手洗い､うがいをしっかりすること､そし
て あ ら

て栄養バランスのとれた食事を規則正しくとること
えいよう し ょ く じ き そ く ただ

が大切です。今日の給食で使われているにんじ
たいせつ き ょ う きゅうしょく つか

んやほうれん草などの緑黄色野菜には､風邪に対
そう りょくおうしょく や さ い か ぜ たい

する抵抗力を高め､強い体を作る栄養がたくさん
ていこうりょく たか つよ からだ つ く えいよう

含まれています。風邪を予防して､元気に過ごしま
ふく か ぜ よぼ う げ ん き す

しょう。

※本日の大子町産食材は米です。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

１５日（水） 今日のヨーグルトあえには、大子町産のりんご
き ょ う だ い ご ま ち さん

が使われています。りんごは寒さに強い果物な
つか さむ つよ くだもの

ので､大子町の気候は栽培に適しています。りん
だいごまち き こう さいばい てき

ごにはビタミンＣ､カリウム､食物繊維が多く含ま
しょくもつせ ん い おお ふく

れています。りんごは皮付で食べる方が栄養も
かわつき た ほう えいよう

たくさんとれ､しっかり噛むことができるので､歯や
か は

歯茎を丈夫にします。大子町でとれたりんごを味
は ぐ き じょうぶ だいごまち あじ

わいましょう。

※本日の大子町産食材は米・りんごです。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

８日（水） １１月８日は「いい歯の日」です。皆さんは、よく噛
がつ か は ひ みな か

んで食べていますか？よく噛むと食べ過ぎを防ぐ､
た か た す ふせ

消化吸収がよくなる､虫歯を予防する､脳の働きを
しょうかきゅうしゅう む し ば よ ぼ う のう はたら

よくするなどの効果があります。今日は､れんこんや
こ う か き ょ う

ごぼう、ちりめんじゃこなど､よく噛んで食べてもらい
か た

たい食材が使われています。また、大子町の
しょくざい だ い ご ま ち

生産者の方がこだわりのエサを与え､十分に運動
せいさんしゃ かた あた じゅうぶん うんどう

させながら､長い期間手間ひまかけて育てた「奥
な が き か ん て ま そだ おく

久慈しゃも」も使われています。よく噛んで食べまし
く じ つか か た

ょう。※本日の大子町産食材は米･ごぼう・いもがら・
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

こんにゃく・しゃも肉です。
に く

１６日（木） さんまは、漢字で「秋」の「刀」の「魚」と書きま
か ん じ あき かたな さかな か

す。秋の月夜のさんまは刀のように美しく光るこ
あき つ き よ かたな うつく ひか

とからきているという説もあるそうです。秋が旬
せつ あき しゅん

のさんまは、あぶらがのっていて栄養も豊富で
えいよ う ほ う ふ

す。骨や歯を強くするカルシウム、カルシウムの
ほね は つよ

吸収を助けるビタミンＤ、貧血を予防する鉄など
きゅうしゅう たす ひんけつ よ ぼ う てつ

が多く含まれています。秋を代表する魚をおいし
おお ふ く あき だいひょう さかな

く食べましょう。
た

※本日の大子町産食材は米･ごぼう・さといも・
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

です。
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