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衛生に気をつけよう！ 令和６年度 大子町立学校給食センター
えいせい き れ い わ ね ん ど だいごちょうりつがっこうきゅうしょく

※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

１７日（月） 毎月第３日曜日からの一週間は「茨城をた
まいつきだい に ち よ う び いっしゅうかん いばらき

べようＷｅｅｋ」です。今週は、大子町産、
ウ ィ ー ク こんしゅう だ い ご ま ち さ ん

茨城県産の農産物を多く使用します。
い ば ら き け ん さ ん の う さ ん ぶ つ お お し よ う

大子町産の米、ねぎ、たまねぎ、じゃがいも、
だ いご まち さ ん こめ

こんにゃくや茨城県産のちんげんさい、にら、
いばらきけんさん

にんじん、キャベツなどの野菜、牛乳、豚肉
や さ い ぎゅうにゅう ぶたにく

です。農産物を育てている人や食べ物の命
のうさんぶつ そだ ひと た もの いのち

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

ましょう。※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

２４日（月） ひじきは、カルシウムと鉄がたくさん含まれて
てつ ふく

います。カルシウムは骨や歯を丈夫にしてくれ
ほね は じょうぶ

る働き、鉄は貧血を予防したり集中力を高
はたら てつ ひんけつ よ ぼ う しゅうちゅうりょく たか

めてくれる働きがあり、どちらも育ち盛りのみ
はたら そだ ざか

なさんにとって、欠かせない栄養素です。今日
か え い よ う そ き ょ う

はごはんに混ぜて、ひじきごはんにしていただ
ま

きましょう。※本日の大子町産食材は米・
ほんじつ だ い ご ま ち さんしょくざい こめ

大根・じゃがいもです。
だいこん

１８日（火） にらは普通畑で栽培されますが、野山にも
ふ つ う はたけ さいばい の や ま

自生しています。昔から寒い地方では、体が
じ せ い むかし さむ ち ほ う からだ

温まり元気が出る野菜として重宝されていま
あたた げ ん き で や さ い ちょうほう

した。にらは丈夫で作りやすく、刈り取った後
じょうぶ つく か と あと

からも再び新しい葉が伸びて、年に数回
ふたた あたら は の ねん すうかい

収穫することができるほど生命力のある野菜
しゅうかく せいめいりょく や さ い

です。にら特有の香りの成分は、ねぎに含ま
と くゆ う かお り せいぶん ふく

れる香りと同じもので、ビタミン B1 として作用
かお おな さ よ う

し、疲労回復の効果があります。※本日の
ひ ろ う かいふく こ う か ほんじつ

大子町産食材は米・ねぎ・こんにゃくです。
だい ご ま ちさんしょくざい こめ

２５日（火） 私たちが食べている、ごはん、パン、麺など
わたし た めん

を「主食」といいます。主食には、人が活動す
しゅしょく しゅしょく ひ と かつどう

る時のエネルギー源になる炭水化物が多く含
と き げん た ん す い か ぶ つ おお ふく

まれています。炭水化物は体だけでなく、頭
たんすいかぶつ からだ あたま

を動かすエネルギー源にもなるので、しっかり
う ご げん

とることが大切です。運動する前にごはんを食
たいせつ う ん ど う まえ た

べると、長い時間の試合でも、力を出すことが
なが じ か ん し あ い ちから だ

できます。食事はおかずも大切ですが、主食
し ょ く じ たいせつ しゅしょく

もしっかり食べましょう。
た

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

１９日（水） 毎月２０日は「いばらき美味しおＤaｙ」（減塩
まいつき か お い デ ィ げんえん

の日）です。茨城県は生活習慣病による
ひ い ば ら き け ん せ いか つしゅうかんびょう

死亡率が全国平均に比べて高く、その要因の
し ぼ う り つ ぜん こ くへいきん く ら たか よういん

一つである食塩摂取量も全国平均より多いこ
ひと しょくえんせっしゅりょう ぜんこくへいきん おお

とから、 「４０（しお）」を半分に減らした「２０」
はんぶん へ

という意味で毎月２０日が減塩の日となってい
い み まいつき か げんえん ひ

ます。給食でもおいしく減塩ができるように心
きゅうしょく げんえん こころ

がけています。今日は、一日早いですが、
き ょ う いちにちはや

「美味しお給食」です。大豆のコクと旨みを使っ
お い きゅうしょく だ い ず うま つか

て塩味をおさえた豆乳汁にしました。薄味に
え ん み と うにゅうじる うすあじ

慣れて、みんなでおいしく減塩しましょう。※
な げんえん

本日の大子町産食材は米・ じゃがいも・たま
ほんじつ だ い ご ま ち さんしょくざい こめ

ねぎです。

２６日（水） 給食には、たくさんの野菜が使われていま
きゅうしょく や さ い つか

す。野菜には、健康に生活するために欠かせ
や さ い けん こ う せいかつ か

ないビタミンやミネラル、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。かぜなどのウイルスから体を守
からだ まも

る、皮膚を丈夫にする、おなかの調子を整え
ひ ふ じ ょ う ぶ ち ょ う し ととの

る、ガンや生活習慣病から体を守るなどの働
せいかつしゅうかんびょう からだ まも はたら

きがあります。私たちが健康に過ごすには、
わたし けんこう す

１日に３５０ ｇ 以上の野菜を食べる必要があ
にち グラムいじょ う や さ い た ひつよう

ります。給食だけでは足りないので、家でも
きゅうしょく た いえ

野菜をしっかり食べるようにしましょう。
や さ い た

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

２０日（木） もみを脱穀した米を「玄米」といいます。玄米
だ っ こ く こめ げんまい げんまい

についている糠には、ビタミンＢ１や食物
ぬか しょくもつ

繊維、マグネシウムが非常に多く含まれてい
せ ん い ひ じ ょ う おお ふ く

ます。マグネシウムは、カルシウムと合わせて
あ

ブラザーイオンと呼ばれ、骨や歯の形成に
よ ほね は けいせい

重要な役割をしています。今日はミネストロー
じゅうよう や く わ り き ょ う

ネに玄米を入れました。もちもちした食感を味
げんまい い しょっかん あじ

わいながら、よくかんで食べましょう。※本日
た ほんじつ

の大子町産食材はじゃがいも・たまねぎです。
だ い ご ま ち さんしょくざい

２７日（木） パンが日本に入ってきたのは、1543年頃で、
に ほ ん はい ねんごろ

ポルトガル船によって鉄砲と一緒に伝えられ
せん てっぽう いっしょ つた

たといわれています。戦国時代の武将の織田
せんごく じ だ い ぶしょう お だ

信長は、パンとワインが好きだったようです。
のぶなが す

給食のパンは、学校給食用に作られた漂白し
きゅうしょく がっこうきゅうしょくよう つ く ひょうはく

ていない小麦粉を使っていて、そのうちの２０
こ む ぎ こ つか

パーセントは茨城県産の小麦粉を使用してい
いばらきけんさん こ む ぎ こ し よ う

ます。まるパンに切り込みを入れて、チキン
き こ い

フィレオを挟んで食べましょう。※本日の
は さ た ほんじつ

大子町産食材はじゃがいもです。
だい ご ま ちさんしょくざい

２１日（金） 日本で最初にラーメンを食べたのは、水戸
に ほ ん さ い し ょ た み と

黄門といわれています。中国から招いた学者
こ う も ん ちゅうごく まね が く し ゃ

の朱瞬水から作り方を教わり、小麦粉にレン
し ゅしゅんすい つ く かた おそ こ む ぎ こ

コンを混ぜ、麺を作ったそうです。具には、クコ
ま めん つ く ぐ

の実や松の実など漢方の薬にも使える食材を
み まつ み かんぽう くすり つか しょくざい

入れたとの記録もあります。今日ではいろいろ
い き ろ く こんにち

な具材を使い様々な味付けのラーメンがあり
ぐ ざ い つか さ ま ざ ま あ じ つ

ます。今日は日本の伝統的な調味料、味噌を
き ょ う に ほ ん で ん と う て き ちょうみりょう み そ

使った味噌ラーメンです。
つか み そ

２８日（金） きびなごは、春から初夏にかけて、長崎県、
はる し ょ か ながさきけん

鹿児島県、高知県などの暖流に面した地域で
か ご し ま け ん こ う ち け ん だんりゅう めん ち い き

まとまって漁獲される旬の小魚です。体調１０
ぎ ょ か く しゅん こざかな たいちょう

㎝ 前後と小さく、体には幅広の銀色がか
センチメートル ぜ ん ご ちい からだ はばびろ ぎんいろ

った青色の縦帯が一本、頭からしっぽまで通
あおいろ たておび いっぽん あたま とお

っているのが特徴です。今日は、衣にじゃが
とくちょう き ょ う ころも

いもを使ったフライです。カリカリの食感を味わ
つか しょっかん あじ

って、よくかんで食べましょう。※本日の
た ほ ん じ つ

大子町産食材は米・じゃがいもです。
だ い ご ま ち さんしょくざい こめ
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