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８　進級おめでとう 9　ごはん 10 ソフトめん 11　にんじん 12　じゃがいも
　ご進級

しんきゅう

おめでとうございま

す。今日
きょう

から給食
きゅうしょく

がはじまりま

す。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は，みなさんが元
げん

気
き

に活動
かつどう

したり，成長
せいちょう

したりす

るための食事
しょくじ

です。中
ちゅう

学
がく

生
せい

の食
しょく

事
　じ

では不足
ふそく

しがちなカルシウム

と鉄
てつ

が取
と

れるように工夫
くふう

してい

ます。

　給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

はクラスのみんな

で協力
きょうりょく

して行
おこな

い，マナーを守
まも

っ

て楽
たの

しく会食
かいしょく

してください。

　ごはんは，日本
にほん

の主食
しゅしょく

です。

米
こめ

と言
い

う字
じ

は，田植
たう

えから米
こめ

に

するまでに，八十
はちじゅう

八
   はち

の手間
てま

がか

かるという意味
いみ

があります。ご

はんには，でんぷんが多
おお

く含
ふく

ま

れているので，体
からだ

を動
うご

かした

り，脳
のう

をはたらかせたりするエ

ネルギーになります。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のごはんは，結城
ゆうき

市
し

で作
つく

られた

コシヒカリという品種
ひんしゅ

の米
こめ

を

使
つか

っています。大切
たいせつ

に食
た

べま

しょう。

　ソフトメンは，茨城
いばらき

県
けん

産
さん

の小
こ

麦
むぎ

粉
こ

で作
つく

っためんです。うどん

よりも細
ほそ

く，スパゲティより少
すこ

し太
ふと

いめんで，いろいろな汁
しる

や

ソースに合
あ

うように作
つく

られてい

ます。小麦粉
こむぎこ

に塩
しお

と水
みず

を入
い

れ

て，よくこねてから平
たい

らにし，

細
ほそ

く切
き

ったものをゆでてめんに

します。袋
ふくろ

に入
はい

っているので，

少
すこ

しずつ分
わ

けておわんに入
い

れて

食
た

べましょう。

　にんじんは色
いろ

がきれいな野菜
や さ い

なので，給食
きゅうしょく

でも毎日
まいにち

のように

使
つか

っています。このきれいなオ

レンジ色
いろ

はカロテンという栄養
えいよう

素
そ

の色
いろ

で体
からだ

の中
なか

で目
め

や皮膚
ひ ふ

を健
けん

康
こ う

にする働
はたら

きをします。カロテ

ンは油
あぶら

と一緒
いっしょ

に食
た

べると体
からだ

の中
なか

に吸収
きゅうしゅう

されやすくなるそうで

す。今日の給
きゅう

食
しょく

は「にんじんの

サラダ」です。たっぷりにんじ

んを使
つか

いました。

　カレーやシチュー，ポテトサラ

ダに入
い

れるとおいしいじゃがいも

は，目
め

に見
み

える料理
りょうり

だけでなく，

かたくり粉
こ

やはるさめ，かまぼこ

など，目
め

に見
み

えない形
かたち

でたくさん

の食品
しょくひん

に使
つか

われています。じゃが

いもが生
う

まれた場
ば

所
しょ

は，富士山
ふじさん

よ

りも高
たか

いアンデス山脈
さんみゃく

です。そこ

から，ヨーロッパに伝
つた

わり，世界
せかい

に広
ひろ

がりました。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

はポ

テトサラダに使
つか

いました。おいし

くいただきましょう。
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　今日
きょう

から小学
しょうがく

1年生
ねんせい

もそろっ

て，みんなで給食
きゅうしょく

がはじまりま

す。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は，成長期
せいちょうき

の小
しょう

学
　がく

生
せい

や中学生
ちゅうがくせい

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が不
ふ

足
そく

しないように，献立
こんだて

が作
つく

られ

ています。特
とく

にカルシウムは１

日
にち

の必要
ひつよう

量
りょう

の５０  ％
ぱーせんと

  を 給食
きゅうしょく

でとります。牛乳
ぎゅうにゅう

やごはん，そ

して野菜
やさい

をしっかり食
た

べて，

じょうぶな体
からだ

を作
つく

りましょう。

　

　ちくわは，魚
さかな

のすり身
み

を

竹
たけ

や棒
ぼう

にまきつけて焼
や

いた

り，蒸
む

したりして作
つく

りま

す。ちくわは煮
に

たり，焼
や

い

たり，サラダに入
い

れたりし

ておいしく食
た

べることがで

きます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では小
こ

麦
むぎ

粉
こ

で作
つく

った衣
ころも

をつけて，

天
てん

ぷらにしました。よくか

んで食
た

べましょう。

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

用
　よう

のパンは，い

ろいろなおかずに合
あ

うよう

に作
つく

ってあります。保存料
ほぞんりょう

や香料
こうりょう

など余
よ

分
ぶん

なものは入
い

れていないパンです。パン

をそのまま一口
ひとくち

よくかんで

食
た

べてみましょう。パンの

味
あじ

がよくわかります。今日
きょう

はメープルシロップがあり

ます。メープルシロップは

甘
あま

くておいしいですよ。

　たまねぎは様々
さまざま

な料理
り ょ う り

に使
つか

わ

れています。サラダなどで生
なま

で

も食
た

べられますが，給食
きゅうしょく

では炒
いた

めたり，スープに入
い

れ煮込
に こ

んだ

りして，毎日
まいにち

のように使
つか

ってい

ます。玉
たま

ねぎは加熱
か ね つ

することで

甘
あま

くなり，うまみ成分
せいぶん

も濃
こ

くな

り，おいしく食
た

べることができ

ます。今日
き ょ う

はポークカレーに

たっぷりたまねぎを使
つか

いまし

た。

　 今日
きょう

のこまつなは結城市
ゆうきし

で作
つく

ら

れたものです。小松菜
こまつな

の旬
しゅん

は冬
ふゆ

で

すが，品種
ひんしゅ

改良
　かいりょう

や作
つく

り方
かた

の工夫
くふう

に

よって，一年中
いちねんじゅう

食
　　　た　　

べることができ

ます。こまつなにはビタミンA
えー

が

たっぷりです。こまつなと同
おな

じよ

うにビタミンA
えー

がたっぷりの食
た

べ

物
もの

はどれでしょう？

①　ごはん

②　にんじん

③　ぶたにく

22　さかな 23　きゅうり 24　キャベツ 25　子供の日メニュー 26　鉄腕メニュー
　魚

さかな

は，血
ち

や肉
に く

や骨
ほね

となるから

だをつくる食
た

べ物
も の

です。魚
さかな

の良
よ

い所
ところ

は，血
ち

をサラサラにするＥ
い ー

ＰＡ
ぴ ー えー

や脳細胞
の う さ い ぼ う

を活性化
か っ せ い か

させるＤ
で ぃ

ＨＡ
えいちえー

を含
ふ く

んでいる点
て ん

です。これ

は，魚
さかな

の脂
あぶら

の特長
とくちょ う

です。また，

骨
ほね

まで食
た

べる事
こ と

のできる小
こ

魚
ざかな

は，カルシウムをたくさん取
と

る

ことができます。今日
き ょ う

はあじフ

ライです。よくかんで，骨
ほね

に注
ちゅう

意
い

しておいしくいただきましょ

う。

　きゅうりは塩
しお

，みそ，しょう

ゆ，酢
す

などいろいろな味
あじ

と相性
あいしょう

がよく，サラダやあえ物
もの

で給食
きゅうしょく

にはかかせない食材
しょくざい

です。ぱ

りっとした歯
は

ごたえと独特
どくとく

の風
ふう

味
み

がおいしいですね。きゅうり

は水分
すいぶん

が多
おお

く約
やく

95％
ぱーせんと

もありま

す。生
なま

のまま食
た

べることが多
おお

い

野菜
やさい

ですが，給食
きゅうしょく

では一度
いちど

ゆで

てから料理
りょうり

に使
つか

っています。

　キャベツは世界中
せかいじゅう

で食
た

べられ

ています。ロールキャベツや回
ほ

鍋肉
いこーろー

，コールスローサラダなど

みなさんは何
なに

が好
す

きですか。

キャベツはビタミンＣ
しー

が多
おお

く含
ふく

まれます。ほかにも，消化
しょうか

を助
たす

けてくれて，腸
ちょう

のはたらきをよ

くするビタミンＵ
ゆー

も含
ふく

まれてい

ます。今日
きょう

の給
きゅう

食
　　しょく

はキャベツを

たっぷり使
つか

ったシチューです。

おいしくいただきましょう。

　　5月
がつ

5日
か

は「こどもの日
ひ

」で

す。「子
こ

どもたちが健康
けんこう

に育
そだ

ちま

すように」と願
ねが

うお祝
いわ

いの日
ひ

で

す。「端
たん

午
ご

の節句
せっく

」とも言
い

いま

す。こどもの日
ひ

には柏
かしわ

もちを食
た

べ

ますね。柏
かしわ

の木
き

は，春
はる

に新
あたら

しい芽
め

が出
で

てから古
ふる

い葉
は

っぱが落
お

ちるこ

とから，代々
だいだい

家族
　かぞく

が元
げん

気
き

に暮
く

らせ

る縁起
えんぎ

のよい木
き

と言
い

われていま

す。そこで，この柏
かしわ

の葉
は

で包
つつ

んだ

「柏
かしわ

もち」を食
た

べるようになった

そうです。

　今年
ことし

は茨城県
いばらきけん

で「いきいき
いば

茨城
　らきゆめこくたい

夢国体
　

（国民
こくみん

体育
　たいいく

大会
　　たいかい

）」が行
おこな

われます。結城
ゆうき

市
し

ではバレーボールが実施
じっし

される予定
よてい

で

す。給食
きゅうしょく

も毎月
　まいつき

「国体
こくたい

応援
　おうえん

メニュー」を

実施
じっし

していきます。たんぱく質
しつ

やカルシ

ウム，鉄
てつ

がたくさんのメニューを紹介
しょうかい

し

ていきますので，お楽
たの

しみに。

　今日
きょう

は鉄
てつ

たっぷりの「鉄
てつ

椀
　わん

メニュー」

です。1人
り

分
ぶん

きちんと食
た

べると，鉄
てつ

が小
しょう

学
　がく

生
　せい

5.36ｍｇ
みりぐらむ

（基準値
きじゅんち

３ｍｇ
みりぐらむ

），中
ちゅう

学
　　がく

生
せい

6.60ｍｇ
みりぐらむ

（基準値
きじゅんち

4ｍｇ
みりぐらむ

）とることが

できます。しっかり食
た

べてください。

４月　パックンメモ　A
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４月　パックンメモ　A

（クイズの答え）

１９日　②のにんじんです。

　　　　こまつなやにんじん，ブロッコリーなどの色
い ろ

のこい野菜
や さ い

には

　　　　ビタミンＡ
え ー

がたくさん含
ふ く

まれています。

　


