
１２月の給食カレンダー Vol．１ 

風邪
か ぜ

をひかない 体
からだ

をつくろう！                         令和５年度 大子町立学校給食センター 

１日（金） みなさんは毎日
ま い に ち

、朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３回
かい

の食事
し ょ く じ

をきちんと食べて
 た

いますか？特に
と く に

朝
あ さ

ごはん

は 、 一
い ち

日
に ち

を 元気
げ ん き

に 過ごす
す  

た め に 大切
たいせつ

な

食事
し ょ く じ

です。朝
あ さ

ごはんを食
た

べることで元気
げん き

ス

イッチが入り
はい  

体温
たいおん

が上
あ

がり、眠
ねむ

っていた体
からだ

や脳
のう

が目覚め
 め  ざ

、活動
か つ ど う

を始
は じ

めます。学校
が っ こ う

で

の授業
じゅぎょう

を集中
しゅうちゅう

して受ける
 う

ためにも、早起き
は や お   

をして、朝
あ さ

ごはんを食べて
 た

から、登校
と う こ う

しまし

ょう。 

※ 本日
ほ ん じ つ

の 大子町
だ い ご ま ち

産
さ ん

食材
しょくざい

は さ つ ま い も  

です。 

６日（水） 日本
に ほ ん

では、約
や く

１００万
ま ん

トンのバナナが

輸入
ゆ に ゅ う

されていますが、そのうち約
や く

９３％が

フィリピン産
さ ん

で、台湾
たいわん

産
さ ん

は約
や く

１％のわず

かな量
りょう

になっています。台湾
たいわん

バナナは

成熟
せいじゅく

するまで１１か月
げつ

から１２か月
げつ

かかり

ます。ゆっくりと成熟
せいじゅく

するため、フィリピン

バナナよりも甘味
あ ま み

があり、濃厚
の う こ う

な味
あ じ

を楽
たの

しむことができます。台湾
たいわん

料理
り ょ う り

と台湾
たいわん

バ

ナナを味
あ じ

わって食
た

べましょう。 

※本日
ほ ん じ つ

の大子町
だ い ご ま ち

産食材
さんしょくざい

は米
こ め

・しょうが 

です。 

              

 

４日（月） いかは、脂質
 し しつ

が少
す く

なく低
て い

エネルギーの

食品
しょくひん

です。うま味
み

成分
せ い ぶ ん

が多
おお

く含
ふ く

まれている

ほか、血液中
けつえきちゅう

のコレステロール値
ち

を下
さ

げる

などの 働
はたら

きがあるタウリンも豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれ

ています。また、いかは噛
か

みごたえがある

ので、そしゃく回数
か い す う

を増
ふ

やすことができ、あ

ごの発達
は っ た つ

にも効果
こ う か

があります。 一口
ひ と く ち

３０回
かい

噛
か

むことを意識
い し き

しながら食
た

べましょう。 

※本日
ほ ん じ つ

の大子町
だ い ご ま ち

産
さ ん

食材
しょくざい

は米
こ め

・はくさい・ 

しょうがです。  

７日（木） 海藻
か い そ う

サラダに使
つか

われているわかめは、

日本
に ほ ん

の周り
まわ

の海
う み

で育
そ だ

ちますが、良
よ

いわか

めができるのは、潮
し お

の流
なが

れが激
はげ

しいところ

だそうです。特
と く

に鳴門
な る と

海岸
かいがん

や三陸
さ ん り く

海岸
かいがん

の

わかめは有名
ゆ う め い

です。わかめには血液
け つ え き

をき

れいにしてくれるミネラルが多
おお

く含
ふ く

まれて

います。また、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
おお

く含
ふ く

まれてい

るため、余分
よ ぶ ん

なコレステロールを体
からだ

の外
そ と

に

出
だ

してくれる働
はたら

きをもつ優秀
ゆうしゅう

な食材
しょくざい

です。 

 

   

５日（火） 切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

は、冬
ふゆ

になって野菜
や さ い

が収穫
しゅうかく

でき

なかった時代
じ だ い

に 考
かんが

え出
だ

された保存食
ほ ぞ ん し ょ く

で

す。水分
すいぶん

が減
へ

る代
か

わりに甘味
あ ま み

と風味
ふ う み

が加
く わ

わります。栄養価
え い よ う か

も高
たか

くなり、生
な ま

の大根
だ い こ ん

に比
く ら

べて、カルシウムは１５倍
ばい

、鉄
て つ

は３２倍
ばい

、ビタ

ミン B１・ビタミン B２は１０倍
ばい

です。 

※本日
ほ ん じ つ

の大子町
だ い ご ま ち

産
さ ん

食材
しょくざい

は米
こ め

・だいこん・ 

さといも・いもがら・こんにゃくです。 

８日（金） 今日
き ょ う

の「にくうどんじる」には長
なが

ねぎが

使
つか

わ れ て ま す 。 茨城県
い ば ら き け ん

は 、 長
なが

ね ぎ の

出荷量
しゅっかりょう

が全国
ぜ ん こ く

第
だい

３位
い

です。長
なが

ねぎの香
かお

り

成分
せいぶん

であるアリシンには、血行
け っ こ う

を良
よ

くし、

体
からだ

を 温
あたた

める働
はたら

きがあります。また、豚肉
ぶ た に く

に多
おお

く含
ふ く

まれるビタミンＢ１の吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け

る働
はたら

きもあり、疲労
ひ ろ う

や風邪
か ぜ

の回復
か い ふ く

に効果
こ う か

があります。 

※本日
ほ ん じ つ

の大子町
だ い ご ま ち

産食材
さんしょくざい

ははくさい・  

さつまいも・こんにゃくです。  

  

※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ミネラルサラダ 
③さつまいもむしぱん 

    

⑤カレー 
なんばん 
うどんじる 

②牛乳 

④ナムル 
③イカのチリソース 
 

⑤ワンタン 
スープ 

    

①こめこパン 

②牛乳 

⑤ミネスト 
ローネ 

②牛乳 

①むぎごはん 

③牛乳 

⑤ヅツァイタン 
ファータン ①ソフトメン 

②牛乳 
 

②牛乳 

⑤にくうどんじる ①ソフトメン ①ごはん 

④きりぼしだいこんの 
ベーコンソテー 

③さばのみそに 
 

⑤おくくじ 
けんちんじる 

 

①ごはん 

④かいそうサラダ 
③マカロニグラタン 
 

④ちりめんじゃこの 
わふうサラダ 

③きなこいも 
 

④タイワンバナナ 
③ルーローハンのぐ 
 


