
月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

1 こまつなクイズ ２ たまねぎ 3 切干大根クイズ 4　牛肉
　 給食

きゅうしょく

で使
つか

っている小松菜
こ ま つ な

は結
ゆう

城
き

市
し

で作
つく

られたものです。小松
こ ま つ

菜
な

の旬
しゅん

は冬
ふゆ

ですが，１年
ねん

中
じゅう

作
　つく

ら

れています。小松
こ ま つ

菜
な

にはカロテ

ンがたっぷりです。小松菜
こ ま つ な

と同
おな

じようにカロテンがたっぷりの

食
た

べ物
もの

はどれでしょう？

①　にんじん

②　ぶたにく

③　ごはん

　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
か

熱
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。

　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

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のビーフカレーラ

イスには，茨城県
いばらきけん

のブランド

牛
ぎゅう

「常陸
ひ た ち

牛
ぎゅう

」を使
つか

っていま

す。茨城県
いばらきけん

の自然
し ぜ ん

豊
ゆた

かな土地
と ち

で，大切
たいせつ

に育
そだ

てられ，選
えら

ばれ

たものだけが「常陸
ひ た ち

牛
ぎゅう

」と呼
よ

ばれます。身
み

がやわらかく，

とてもおいしいのが特徴
とくちょう

で

す。生産者
せいさんしゃ

の方
かた

や食
た

べ物
もの

の命
いのち

に感謝
かんしゃ

しながら，よく味
あじ

わっ

て食
た

べましょう。

7 きのこクイズ 8 さつまいも 9 ブロッコリー 10 長崎皿うどん 11 ごま
　きのこには，しいたけ，しめ

じ，まいたけ，えのきたけなど

いろいろな種類
しゅるい

がありますね。

きのこには食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていますが，どのような働
はたら

きをするでしょう？

①　頭
あたま

がすっきりする。

②　おなかがすっきりする。

③　机
つくえ

の中
なか

がすっきりする。

　さつまいもは江戸
え ど

時代
じ だ い

に日
に

本
ほん

にやってきました。農作物
のうさくもつ

の実
みの

りがよくなく，食
た

べ物
もの

が

不足
ふ そ く

した時
とき

に，多
おお

くの人
ひと

を

救
す く

ってくれた作物
さ くもつ

です。焼
や

き

いも，さつまいもごはん，ス

イートポテトなど甘
あま

くておい

しいですね。食物
しょくもつ

繊維
せんい

もたく

さん含
ふく

んでいるので，おなか

の中
なか

をきれいにしてくれま

す。

　ブロッコリーは，キャベツの

一種
いっしゅ

が改良
かいりょう

されて今
いま

の形
かたち

になっ

たといわれています。食
た

べてい

るのは，花
はな

のつぼみと茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

です。つぼみには，花
はな

が咲
さ

く前
まえ

の栄養
えいよう

がたくさん詰
つ

まっていま

す。私
わたし

たちは実
み

の部分
ぶ ぶ ん

，葉
は

の部
ぶ

分
ぶん

，茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

，根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

といろ

いろなところをいただいていま

す。

長崎県
ながさきけん

は，,江戸
え ど

時代
じ だ い

に日本
に ほ ん

で

唯一
ゆいいつ

の開港
かいこう

地
ち

であったため，

海外
かいがい

から様々
さまざま

な文化
ぶ ん か

が伝
つた

わり

ました。その影響
えいきょう

をうけた料
り ょ

理
う り

のひとつが長崎
ながさき

皿
さ ら

うどんで

す。中国
ちゅうごく

の福建省
ふっけんしょう

が発祥
はっしょう

とも

いわれていますが，日本
に ほ ん

風
ふう

に

アレンジされ，長崎
ながさき

で新
あたら

しく

作
つ く

り出
だ

された料理
り ょ う り

とされてい

ます。いろいろな具
ぐ

材
ざい

を使
つか

っ

た栄養
えいよう

満点
まんてん

の料理
り ょ う り

です。

　ごまは昔
むかし

から食
た

べられていま

す。日本
に ほ ん

にはシルクロードを経
へ

て入
はい

ってきたと考
かんが

えられていま

す。ごまは，皮
かわ

の色
いろ

によって黒
く ろ

ごま・白
しろ

ごま・茶
ちゃ

ごまがありま

すが，栄
えい

養
よう

の差
さ

はほとんどあり

ません。カルシウムや鉄
てつ

，亜鉛
あ え ん

などのミネラルが多
おお

く含
ふく

まれて

いて，骨
ほね

をじょうぶにしたり，

貧血
ひんけつ

を防
ふせ

ぐはたらきがありま

す。

14 たまご 15　じゃがいも 16 なめこクイズ 17 キーマカレー 18　茨城グルメ
　たまごにもいろいろな種類

しゅるい

が

あります。にわとりのたまごは

スーパーなどでよく見
み

るたまご

です。にわとりの種類
しゅるい

の違
ちが

いで

殻
から

の色
いろ

が白
しろ

や茶色
ちゃいろ

などになりま

す。うこっけいのたまごはうす

茶色
ちゃいろ

でにわとりのたまごより少
すこ

し小
ちい

さくなります。うずらのた

まごは，殻
から

に模様
もよう

がある小
ちい

さな

たまごです。

　ホクホクしておいしい

「じゃがいも」。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。ほかにもサラダやスー

プ，カレーなどに欠
か

かせない

食品
しょくひん

ですね。肌
はだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

え

たり，かぜを予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

の

ある「ビタミンC
しー

」がたくさん

含
ふく

まれています。

　秋
あき

はきのこのおいしい季節
きせつ

ですね。今日
きょう

のみそ汁
しる

には

「なめこ」が入
はい

っています。

ぬるぬるとした粘
ねば

り気
け

がある

ことから，この名前
なまえ

がついた

といわれています。では，な

めこがぬるぬるしているの

は，なぜでしょう？

①自分
じぶん

の体
からだ

を守
まも

るため

②栄養
えいよう

をためるため

③収穫
しゅうかく

しやすくするため

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は「野菜
や さ い

たっぷ

りキーマカレー」です。材料
ざいりょう

は，ひき肉
に く

，にんじん，玉
たま

ね

ぎ，しめじ，トマトなどで

す。野菜
や さ い

がいっぱい食
た

べられ

る料
りょう

理
り

ですね。暑
あつ

い季節
き せ つ

にも

ぴったりです。人
にん

参
　じん

やトマト

はカロテンが豊富
ほ う ふ

な野
や

菜
さい

で

す。ごはんと一緒
いっしょ

に食
た

べてく

ださい。

　今日
き ょ う

は茨城
いばらき

グルメの日
ひ

です。

結城
ゆ う き

市
し

や茨城県
いばらきけん

で生産
せいさん

されたも

のを味
あじ

わいましょう。給食
きゅうしょく

で

使
つか

っている「かんぴょう」は結
ゆう

城市
き し

で収
しゅう

穫
　かく

されたものを使
つか

って

います。かんぴょうはゆうがお

の実
み

を細長
ほそなが

くむいて，乾燥
かんそう

させ

て作
つく

ります。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く，おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

き

のある食
た

べ物
もの

です。

21　敬老の日 22　秋分の日 23 栄養フルコースメニュー 24 ミネストローネ 25 さば
　今日

き ょ う

はみなさんが元気
げ ん き

に過
す

ご

せるように，特
と く

に栄養
えいよう

のバラン

スが整
ととの

った献立
こんだて

にしました。か

らだをつくる「たんぱく質
しつ

」や

血
ち

をつくるもとになる「鉄
てつ

」な

どが多
おお

く含
ふく

まれた献立
こんだて

になって

います。残
のこ

さず食
た

べて，元気
げ ん き

な

からだをつくってください。

　「ミネストローネ」はイタリ

アの代表的
だいひょうてき

な家庭
か て い

のスープで

す。たくさんの季節
き せ つ

の野菜
や さ い

とパ

スタを入
い

れて作
つく

ります。家庭
か て い

に

よって使
つか

う材料
ざいりょう

は様々
さまざま

ですし，

季節
き せ つ

によっても変
か

わります。ま

た，塩
しお

漬
づ

けの豚肉
ぶたにく

や豆
まめ

，米
こめ

など

が入
はい

ることもあります。今日
き ょ う

の

給食
きゅうしょく

のミネストローネは，野菜
や さ い

とベーコンを使
つか

って，トマト味
あじ

にしました。

　さばは秋
あ き

から冬
ふゆ

が旬
しゅん

の魚
さかな

で，

特
と く

に脂
あぶら

がのっておいしいものを

「秋
あ き

さば」といいます。さばや

サンマなど体
からだ

に青
あお

みがかかって

いる青
あお

魚
ざかな

の脂
あぶら

には，生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあります。丈夫
じ ょ う ぶ

な

体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

もたくさ

ん含
ふ く

まれています。骨
ほね

に注意
ち ゅ う い

し

て，よくかんで食
た

べましょう。

９月　パックンメモ　Ａ



28 朝ごはんクイズ 29 しいたけ 30 おつきみ
　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

　しいたけは，きのこの仲間
な か ま

です。日本
に ほ ん

でたくさん栽培
さいばい

さ

れています。給食
きゅうしょく

には干
ほ

しし

いたけを使
つか

っています。しい

たけを乾燥
かんそう

させた干
ほ

ししいた

けは，うまみや香
かお

りの成分
せいぶん

が

増
ふ

え，出汁
だ し

としても使
つか

われま

す。また，カルシウムの吸収
きゅうしゅう

に役立
や く だ

つビタミンＤ
でぃー

や食物
しょくもつ

せ

んいも豊富
ほ う ふ

です。

　１０月
がつ

１日
 ついたち

は十五夜
じゅうごや

です。一
いち

年
ねん

のうちで一番
いちばん

きれいな月
つき

が見
み

られる日
ひ

です。十五
じゅうご

夜
や

のことを

「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」とも言
い

います。

これは秋
あき

の真
ま

ん中
なか

に出
で

る満月
まんげつ

と

いう意味
いみ

です。すすきや月見
つきみ

団
だん

子
ご

をお供
そな

えしますね。

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

にも月見
つきみ

団
だん

子
ご

をつ

けました。おいしくいただきま

しょう。

【クイズの答
こ た

え】

１日
つ い た ち

　　①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。

３日
か

　　②の「４倍
ば い

」です。

７日
か

　　②の「おなかがすっきりする」です。

　

１６日
に ち

　①の「自分
じ ぶ ん

の体
か ら だ

を守
ま も

るため」です。

　　　　 なめこはしめった環境
か ん き ょ う

でよく育
そ だ

つので、乾燥
か ん そ う

しないようにぬるぬるしています。

         虫
む し

や寒
さ む

さから身
み

を守
ま も

る働
は た ら

きもあります。

２８日
に ち

　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。

白衣はピカピカに！


