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６　進級おめでとう ７　ソフトめん ８　さかな ９　朝ごはんクイズ 10　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。日常
にちじょう

の食
しょく

事
　じ

で不足
ふそく

しがちなカルシウムや鉄
てつ

などが取
と

れるように栄養
えいよう

のバラ

ンスを考
かんが

え，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。

　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。

　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
の う

の細胞
さ い ぼ う

を活性化
か っ せ い か

させる

ＤＨＡ
でぃ－えいちえー

を含
ふ く

んでいる点
て ん

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

はさば

の塩焼
し お や

きです。骨
ほね

に注
ちゅう

意
い

して，

よくかんで食
た

べてくださいね。

　みなさんは毎日
まいにち

朝
 あさ

ごはんを食
た

べると思
おも

います。さて，朝
あさ

ごは

んを食
た

べると「からだ」はどう

なるでしょう？

①　寒
さむ

くなる

②　元気
げんき

になる

③　眠
ねむ

くなる

　じゃがいもは，カレーやシ

チュー，ポテトサラダなど目
め

に

見
み

える料理
りょうり

だけでなく，かたく

り粉
こ

やはるさめなど目
め

に見
み

えな

い形
かたち

で，様々
さまざま

な食品
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

は肉
にく

じゃがにたっ

ぷり入
はい

っています。

13　入学おめでとう 14　にんじん 15　ごはん 16　とうふクイズ 17　たまねぎ
　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

に必要
ひつよう

な量
りょう

の半分
はんぶん

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，肉
にく

，

魚
さかな

，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。

　

　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
き ょ う

はしょうゆラーメンと

春巻
は る ま

き，ポテトサラダに入
はい

って

います。

　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。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。

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

はとうふを中華風
ちゅうかふう

の味付
あじつ

けにした「マーボーどう

ふ」です。

　次
つぎ

の食材
しょくざい

でとうふと同
おな

じ大豆
だいず

から作
つく

られるものはどれでしょ

う？

①　なっとう

②　豆乳
とうにゅう

③　かまぼこ

　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

はカレーにたっぷり

たまねぎを使
つか

いました。
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　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

コールスローサラダ，回鍋肉
ほいこーろー

な

どさまざまな料理
りょうり

に使
つか

われてい

ますね。キャベツはビタミンＣ
しー

やビタミンＵ
ゆー

などのかぜを予防
よぼう

したり，おなかの調子
ちょうし

をよくし

てくれたりする栄養
えいよう

がありま

す。今日
きょう

の給
きゅう

食
  しょく

は春
はる

キャベツを

たっぷり使
つか

ったシチューです。

　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

がよいので，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

風味
ふうみ

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。

　切干
き り ぼ

し大根
だいこん

は，大根
だいこん

を細
こま

かく

切
き

って，干
ほ

して乾燥
かんそう

させたもの

です。干
ほ

すことにより，カルシ

ウムや鉄
てつ

などの栄養価
え い よ う か

が高
たか

くな

ります。また，私
わたし

たちが不足
ふ そ く

し

がちな食物
しょくもつ

せんいもたくさん取
と

ることができます。切干
きりぼし

大根
だいこん

は

水
みず

でもどして食
た

べますが，何倍
なんばい

になるでしょう？

①２倍
ばい

    ②４倍
ばい

③８倍
ばい

　　④１０倍
ばい

　茨城
いばらき

グルメは，茨城
いばらき

県
けん

や結城
ゆうき　

市
し

でとれた食
た

べ物
もの

を使
つか

った献立
こんだて

の日
ひ

です。今日
きょう

の「こまつな」

や「かんぴょう」は結城
ゆうき

市
し

で作
つく

られたものです。他
ほか

にも白菜
はくさい

や

レタス，トマト，ねぎなども作
つく

られているので，給食
きゅうしょく

に使
つか

って

います。おいしい茨
いばら

城
　き

をいただ

きましょう。

　「ちりめん」とはちぢれた絹
きぬ

織物
おりもの

，「じゃこ」はいろいろな

種類
しゅるい

の小
ちい

さい魚
さかな

のことで，「し

らす」とも呼
よ

ばれています。し

らすを塩
しお

水
みず

でゆでて干
ほ

した軟
やわ

ら

かいものを「しらす干
ぼ

し」，

しっかり乾燥
かんそう

させた硬
かた

いものを

「ちりめんじゃこ」と区別
くべつ

して

います。小魚
こざかな

のカルシウムが

たっぷりとれる海
うみ

の恵
めぐ

みを味
あじ

わ

いましょう。
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27　パン 28　こまつなクイズ 29　昭和の日 30　ぶた肉
　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

はミ

ルクコッペパンなので，ミルク

のやさしい甘
あま

さを感
かん

じますね。

　 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。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。こまつなにはカロテン

がたっぷり入
はい

っています。こま

つなと同
おな

じようにカロテンが多
おお

い食
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

　ぶた肉
に く

には，疲
つか

れをとる栄養
えいよう

素
そ

といわれる「ビタミンB１
びーわん

」

が多
おお

く含
ふく

まれています。疲
つか

れた

なと感
かん

じた時
とき

には，ぶた肉
に く

を食
た

べると良
よ

いそうです。今日
き ょ う

の給
きゅう

食
　しょく

は茨城県
いばらきけん

産
さん

のぶた肉
に く

を使
つか

って

作
つ く

った豚汁
とんじる

です。しっかり食
た

べ

て，元気
げ ん き

にがんばりましょう。

（クイズの答え）
９日
こ こ の か

　　　②の元気
げ ん き

になるです。

　　　　　 朝
あ さ

ごはんを食
た

べると，からだや脳
の う

，腸
ち ょ う

が目覚
め ざ

めるので，元気
げ ん き

に１日
に ち

を過
す

ごせます。

１６日
に ち

　　①のなっとうと②の豆乳
と う に ゅ う

です。

　　　　　 ③のかまぼこはさかなから作
つ く

られます。

２２日
に ち

　　②の４倍
ば い

です。切干大根
きりぼし だいこん

を水
み ず

につけてもどすと，約
や く

４倍
ば い

の重
お も

さになります。

　　　　　 炒
い た

めたり，ゆでたりして食
た

べます。

２８日
に ち

　　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

にはカロテンがたくさん含
ふ く

まれています。

　


