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２月の給食カレンダー Vol．２

健康な食生活について考えよう！ 令和５年度 大子町立学校給食センター
けんこう しょくせいかつ かんが

※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

１６日（金） ポトフは､フランスの家庭料理の一つです。鍋
か て い り ょ う り なべ

に牛肉、鶏肉、ウインナーなどの肉類といろい
ぎゅうにく と りに く にくるい

ろな野菜を入れて香辛料で味付けし､長い時間
や さ い い こうしんりょう あ じ つ なが じ か ん

煮込んだ料理です。フランス語でポトフは「火に
に こ り ょ う り ご ひ

かけた鍋」という意味があるそうです。寒い
なべ い み さむ

時期に体を温める料理のひとつですね。
じ き からだ あたた り ょ う り

※本日の大子町産食材は大根・きゅうりです。
ほんじつ だい ご ま ちさんしょくざい だいこん

２６日（月） 今日のごはんは､大子産米販売促進協議会
き ょ う だ い ご さ んまいはんばいそくしんきょう ぎ か い

様よりいただいた「大子産米コシヒカリ」で
さ ま だ い ご さ ん まい

す。大子産米コシヒカリは、地元産の良質な
だ い ご さ んまい じ も と さ ん りょうしつ

堆肥を使い、化学肥料や農薬の量を減らし
た い ひ つか か が く ひり ょ う のうやく りょう へ

て育てられ、一粒一粒が大きく､お米本来の
そだ ひとつぶひとつぶ おお こめほんらい

おいしさが凝縮されています。よく噛んで味
ぎょうしゅく か あじ

わっていただきましょう。

※本日の大子町産食材は米・白菜です。
ほんじつ だい ご ま ちさんしょくざい こめ はくさい

１９日（月） 梅の花の見頃は２月から４月で、梅の実は６
うめ はな み ごろ がつ がつ うめ み

月頃に収穫されます。梅は、肉や魚の臭みを
がつごろ しゅうかく うめ に く さかな く さ

消したり、酸味や香りで料理をおいしくしてくれ
け さ ん み かお り ょ う り

ます。そのため、和え物、煮物や揚げ物など
あ もの に も の あ もの

様々な料理に使われています。今日の「いわし
さまざま り ょ う り つか き ょ う

の梅煮」は､やわらかく煮たいわしに梅肉を使っ
うめ に に ばいに く つか

たさっぱりしたタレで味つけしています。
あじ

※本日の大子町産食材は米・大根・ねぎ・
ほんじつ だ い ご ま ち さんしょくざい こめ だいこん

ごぼうです。

２７日（火） 皆さんは今、大人に向かって体が作られて
みな いま お と な む からだ つく

いく大切な時期です。身長が伸び､体重が増
たいせつ じ き しんちょう の たいじゅう ふ

えるのはもちろんですが､内臓器官などの
ないぞう き かん

発育も盛んな時期です。早寝・早起き・朝ご
はついく さか じ き はや ね はや お あさ

はんで生活リズムを整え､バランス良い食事
せいかつ ととの よ し ょ く じ

をきちんと摂りましょう。特に一日の活動源で
と と く いちにち かつどうげん

ある朝食は､必ず食べて元気スイッチを入
ちょうしょく かなら た げ ん き い

れてください。

※本日の大子町産食材は米・白菜です。
ほんじつ だ い ご ま ちさんしょくざい こめ はくさい

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

日）です。茨城県は生活習慣病による死亡率
ひ いばらきけん せいかつしゅうかんびょう し ぼ う り つ

が全国平均に比べて高く、その要因の一つであ
ぜんこくへいきん く ら たか よういん ひと

る食塩摂取量も全国平均より多いことから、
しょくえんせっしゅりょう ぜんこ くへいきん おお

「４０（しお）」を半分に減らした「２０」という意味
はんぶん へ い み

で毎月２０日が減塩の日となっています。給食
まいつき か げんえん ひ きゅうしょく

でもよりおいしく減塩ができるように心がけてい
げんえん こころ

ます。薄味に慣れて、みんなでおいしく減塩しま
うすあじ な げんえん

しょう。

※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

２８日（水） 茨城県は白菜の生産量が全国第１位です。
いばらきけん はくさい せいさんりょう ぜんこく だ い い

茨城の気候風土は白菜栽培に適していて､
いばらき き こ う ふ う ど はくさいさいばい てき

特に県西地方で多く栽培されています。町内
と く けんせ い ち ほ う おお さいばい ちょうない

でも栽培している農家は多く､今日のみそ汁
さいばい の う か おお き ょ う しる

には大子町産の白菜が使われています。
だ い ご ま ち さん は く さい つか

白菜にはビタミンＣがたくさん含まれていて､
はくさい ふく

風邪を引きにくくする働きがあります。
か ぜ ひ はたら

※本日の大子町産食材は米・白菜です。
ほんじつ だい ご ま ちさんしょくざい こめ はくさい

２１日（水） いかのレモンソースに使用しているイカは､た
し よ う

んぱく質が豊富に含まれていて低脂肪の食品
しつ ほ う ふ ふく て い し ぼ う しょくひん

です。肝臓の働きを助け、血中コレステロール
かんぞう はたら たす けっちゅう

値を下げる働きをするタウリンも多く含まれて
ち さ はたら おお ふく

います。レモンには､ビタミンＣが豊富に含まれ
ほ う ふ ふく

ていて､ウイルスへの抵抗力を高め､風邪など
ていこうりょく たか か ぜ

の予防に効果があります。よく噛んで食べま
よ ぼ う こ う か か た

しょう。

※本日の大子町産食材は米・白菜です。
ほんじつ だい ご ま ちさんしょくざい こめ はくさい

２９日（木） 牛乳を残していませんか？牛乳には､骨や
ぎゅうにゅう のこ ぎゅうにゅう ほね

歯をつくり、丈夫にするカルシウムが多く含ま
は じょうぶ お お ふ く

れています。人の体の骨は､毎日少しずつ生
ひ と からだ ほね まいにちすこ う

まれ変わりながら大きくなっていきます。骨は
か おお ほね

毎日少しずつ壊されて、また新しい骨が作ら
まいにちすこ こわ あたら ほね つ く

れるため、カルシウムは欠かせません。
か

牛乳を毎日残さず飲みましょう。
ぎゅうにゅう まいにちのこ の

※本日の大子町産食材は米・きゅうりです。
ほんじつ だ い ご ま ちさんしょくざい こめ

２２日（木） 食べ物を食べると､「甘味」「塩味」「酸味」
た も の た あ ま み し お あ じ さ ん み

「苦味」「うま味」の５つの味を感じることができ
に が み み あ じ かん

ます。この味は「基本味」といって､舌や口の中
あ じ き ほ ん あ じ し た く ち なか

にある「味蕾」という所で感じています。一つだ
み らい ところ かん ひと

けでなく､いろいろな味が混ざっている食べ物も
あじ ま た もの

あります。今日の給食はどんな味の組み合わ
き ょ う きゅうしょく あ じ く あ

せか、良く味わって食べてみましょう。
よ あじ た

※本日の大子町産食材は米・白菜です。
ほんじつ だい ご ま ちさんしょくざい こめ はくさい
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