
月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

1 ほうれん草クイズ 2 ごぼう

　きれいな緑
みどり

色
　　いろ

が特徴
とくちょう

の「ほう

れん草
そう

」は，いろいろな料理
りょうり

に

使
つか

われます。給食
きゅうしょく

ではサラダや

あえ物
もの

，スープやみそ汁
しる

に使
つか

っ

ていますね。

　ほうれん草
そう

がおいしい季節
きせつ

は

いつでしょう。次
つぎ

の４つの中
なか

か

ら選
えら

んでください。

➀春
はる

　　②夏
なつ

③秋
あき

　　④冬
ふゆ

　ごぼうは昔
むかし

，中国
ちゅうごく

で薬
くすり

として

使
つか

われていたそうです。おなか

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えたり，余分
よぶん

な塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

したりなど，薬
くすり

と

して使
つか

われていただけあって，

食
た

べると私
わたし

たちの体
からだ

に様々
さまざま

な良
よ

い働
はたら

きをしてくれます。今日
きょう

は

すいとん汁
じる

に入
はい

っています。よ

くかんで食
た

べてください。

5 にんじん 6 我
わ

が家
や

の自慢
じまん

料理
りょうり

7 目の愛護デークイズ 8 肉じゃが 9 熊本県
　にんじんは緑黄色野菜

りょくおうしょくやさい

です。

とてもきれいなオレンジ色
いろ

をし

ています。私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

に入
はい

るとビタミンA
えー

にかわるβ
べーた

ーカロ

テンがたっぷりです。ビタミンA
えー

は，皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

を正常
せいじょう

に保
たも

ち免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

め，かぜなどの感染症
かんせんしょう

にかかりにくくする働
はたら

きがあり

ます。にんじんは給食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

の

ように使
つか

っていて，今日
きょう

は

コンソメスープに

入
はい

っています。

　今日
きょう

は結城
ゆうき

西
にし

小学校
しょうがっこう

のお友達
ともだち

のおうちの「しらたきのチャプ

チェ」です。春雨
はるさめ

の代
か

わりにし

らたきを使
つか

っているので，春雨
はるさめ

をゆでる手間
てま

がかからなくて，

簡単
かんたん

に作
つく

れますね。肉
にく

とピーマ

ンや人
にん

参
じん

・たまねぎなどの野菜
やさい

も一緒
いっしょ

に食
た

べられて，栄養
えいよう

のバ

ランスも彩
いろど

りもよい料理
りょうり

です

ね。ごはんと一緒
いっしょ

に食
た

べてくだ

さい。

　10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。私
わたし

たちは目
め

を通
とお

し

てたくさんの情
じょう

 報
ほう

を脳
のう

に送
おく

っ

ています。目
め

の健康
けんこう

にかかせな

い栄養
えいよう

がビタミンＡ
えー

です。

　では，次
つぎ

の３つのうちで，ビ

タミンＡ
えー

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
　ひん

はどれ

でしょう？

①　きゅうり

②　にんじん

③　じゃがいも

　肉
にく

じゃがはもともとは「ビー

フシチュー」を知
し

らなかった日
に

本人
ほんじん

が「ビーフシチュー」を作
つく

ろうとしてできた料理
りょうり

だったそ

うです。ビーフシチューとは

まったく違
ちが

いますが，肉
にく

やじゃ

がいも，にんじん，たまねぎな

どの材料
ざいりょう

は同
おな

じです。代表的
だいひょうてき

な

家庭料理
かていりょうり

ですが，家
いえ

で作
つく

られる

ようになったのは昭和
しょうわ

に入
はい

って

からのようです。

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は熊本
くまもと

県
けん

の献立
こんだて

で

す。タイピーエンとは日本
にほん

でアレ

ンジされた中華
ちゅうか

料理
りょうり

の一種
いっしゅ

です。

春雨
はるさめ

スープにエビやイカ，豚肉
ぶたにく

，

白菜
はくさい

，もやし，しいたけなどのた

くさんの具
ぐ

を炒
いた

めたものを合
あ

わ

せ，揚
あ

げた卵
たまご

を添
そ

えた料
りょう

理
り

です。

熊本
くまもと

県
けん

のご当地
とうち

グルメとして有名
ゆうめい

です。具
ぐ

に様々
さまざま

な種類
しゅるい

の食材
しょくざい

を使
つか

うので，たくさんの栄
えい

養
よう

素
そ

がとれ

ます。今日
きょう

は揚
あ

げた卵
たまご

はついてい

ませんが，熊本
くまもと

県
けん

の味
あじ

を楽
たの

しんで

ください。

12 キャベツ 13 大学いもクイズ 14 江川南小リクエスト給食 15 コロッケ 16 茨城のさつまいも

　キャベツは江戸
えど

時代
じだい

に，オラ

ンダ人
じん

により長崎
ながさき

に伝
つた

えられま

した。江戸
えど

時代
じだい

には「オランダ

菜
な

」と呼
よ

ばれていたそうです。

茨城県
いばらきけん

や結城市
ゆうきし

では，キャベツ

がたくさん栽培
さいばい

され，東京
とうきょう

方面
ほうめん

に出荷
しゅっか

されています。今月
こんげつ

の給
きゅ

食
うしょく

のキャベツも茨城
いばらき

県
けん

産
さん

です。

地元
じもと

の旬
しゅん

の野菜
やさい

を味
あじ

わいましょ

う。

　大学
だいがく

いもは油
あぶら

で揚
あ

げたさつま

芋
いも

に砂糖
さとう

で作
つく

ったタレをからめ

た料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

の人気
にんき

メ

ニューの1つです。大学
だいがく

いもの

名前
なまえ

がついた理由
りゆう

はつぎの3つ

のうちどれでしょうか？

①大
おお

きいさつま芋
いも

を使
つか

って作
つく

る

から

②学校
がっこう

の給食
きゅうしょく

で出
で

るから

③大学生
だいがくせい

が好
この

んで食
た

べたから

　今日
きょう

は江川
えがわ

南
みなみ

小学校
　　しょうがっこう

のリクエ

ストメニューです。「ごはん，

牛乳
ぎゅうにゅう

，和風
わふう

ハンバーグ，キャベ

ツとじゃこのサラダ，ワンタン

スープ，プチリンゴゼリー」で

す。どれもみなさんに人気
にんき

があ

る給食
きゅうしょく

ですね。今日
きょう

のハンバー

グはすりおろした大
だい

根
こん

と醤油
しょうゆ

や

砂
さ

糖
とう

でソースを作
つく

りました。み

なさんで楽
たの

しく，おいしく食
た

べ

てください。

　今日
きょう

のコロッケに使
つか

われている

材料
ざいりょう

は「牛肉
ぎゅうにく

，じゃがいも，玉
たま

ね

ぎ」などです。じゃがいもがホク

ホクして，おいしいですね。じゃ

がいもはいろいろな料理
りょうり

に欠
か

かせ

ない食材
しょくざい

です。じゃがいもには，

ビタミンＣ
しー

がたくさん含
ふく

まれてい

ます。ビタミンＣ
しー

は，病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

る力
ちから

を高
たか

めて，病気
びょうき

にかかり

にくくします。体
からだ

の中
なか

に貯
た

めてお

くことができないので，毎日
まいにち

とり

たいですね。

　さつまいもは，茨城県
いばらきけん

の特産
とくさん

物
ぶつ

です。茨城県
いばらきけん

ではホクホクし

て甘
あま

いさつまいもが育
そだ

ちます。

さつまいもは，ゆっくり加熱
かねつ

を

すると，どんどんあまくなる性
せい

質
しつ

があるので，焼
や

きイモはとっ

てもあまいのです。病気
びょうき

を予防
よぼう

する効果
こうか

のある「ビタミンＣ
しー

」

とお腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「食物
しょくもつ

せ

んい」が多
おお

く含
ふく

まれています。

今日
きょう

のみそ汁
しる

の中
なか

のさつまいも

も茨城県
いばらきけん

産
さん

です。

19 上山川小リクエスト給食 20 おいものクイズ 21 カレーライス 22 かんぴょう 23 とうふ
　今日

きょう

は上
かみ

山川
やまかわ

小学校
　　しょうがっこう

のリクエス

トメニューです。「メロンパン，

牛乳
ぎゅうにゅう

，チーズはんぺんフライ，ブ

ロッコリーのサラダ，ミネスト

ローネスープ」です。野菜
やさい

の色
いろ

が

いっぱいあって，きれいなメ

ニューですね。ミネストローネ

スープ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。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

ではた

くさんの野菜
やさい

とマカロニ，豚肉
ぶたにく

な

どを入
い

れて作
つく

りました。みなさん

で楽
たの

しく，おいしく食
た

べてくださ

い。

　おいもがおいしい季節
きせつ

に

なりました。日本
にほん

で一番
いちばん

古
ふる

く（昔
むかし

）から食
た

べられてき

たおいもは，次
つぎ

の内
うち

どれで

しょう？

①さといも

②さつまいも

③じゃがいも

　給食
きゅうしょく

のカレーは人気
にんき

メニュー

です。カレーはインド料理
りょうり

です

が，イギリスから日本
にほん

に伝
つた

わっ

たので，日本
にほん

のカレーはトロミ

の強
つよ

い，イギリス式
しき

のカレーで

す。給食
きゅうしょく

のカレーは，おいしく

なるように２種類
しゅるい

のカレールウ

を混
ま

ぜ合
あ

わせて，１０種類
しゅるい

以
い

上
じょう

の食材
しょくざい

や調味料
ちょうみりょう

を使
つか

って作
つく

って

います。今日
きょう

はポークカレーラ

イスです。

　給食
きゅうしょく

に使
つか

うかんぴょうは結城
ゆうき

市
し

で生産
せいさん

されたものです。「か

んぴょう」は夕顔
ゆうがお

の実
み

をひも状
じょう

にけずり，乾燥
かんそう

させて作
つく

りま

す。７～８月
がつ

の早朝
そうちょう

，実
み

を収穫
しゅうかく

し，機械
きかい

を使
つか

って回転
かいてん

させなが

ら，専用
せんよう

のかんなで幅
はば

３～４ｃ
せ

ｍ
んち

のひも状
じょう

に細長
ほそなが

くむき，乾燥
かんそう

させます。今日
きょう

はかんぴょうの

みそ汁
しる

にしました。

　豆腐
とうふ

はとても消化
しょうか

のよい食
た

べ

物
もの

です。また，「畑
はたけ

の肉
にく

」とい

われる大豆
だいず

から作
つく

られ，たんぱ

く質
しつ

やミネラルをたくさん含
ふく

ん

でいます。豆腐
とうふ

は味
あじ

が薄
うす

いの

で，様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

うことがで

きます。定番
ていばん

のみそ汁
しる

やスー

プ，マーボー豆腐
どうふ

，他
ほか

にも油
あぶら

で

揚
あ

げて揚
あ

げ出
だ

し豆腐
どうふ

などいろい

ろな料理
りょうり

に使
つか

いますね。

10月　パックンメモ　Ａ

秋の味覚(みかく)を
楽しみましょう♪



月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

10月　パックンメモ　Ａ

26 マカロニ 27 ちくわ 28 ハロウィンクイズ 29 米 30 城南小リクエスト給食

　マカロニはパスタの一種
いっしゅ

で

す。もとはイタリアの食材
しょくざい

です

が，今
いま

では世界
せかい

中
じゅう

で食
た

べられて

います。日本
にほん

ではサラダやグラ

タン，スープなどに使
つか

います

ね。マカロニは貝殻
かいがら

の形
かたち

やアル

ファベット型
がた

，リボン型
がた

など

様々
さまざま

な形
かたち

があるのも特徴
とくちょう

の１つ

です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では，ねじれ

た形
かたち

のツイストマカロニを野菜
やさい

やハムと一緒
いっしょ

にサラダにしまし

た。

　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。ちくわはおでんのよう

に煮
に

たり，天
てん

ぷらにしたり

して食
た

べます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

はちくわにパセリを入
い

れた

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。

　ハロウィンは，昔
むかし

からアメリカ

やヨーロッパで行
おこな

われています。

おばけや動物
どうぶつ

の仮装
かそう

をした子
こ

ども

たちが「トリック・オア・トリー

ト」と言
い

いながら近所
きんじょ

の家
いえ

を訪
たず

ね

ます。「トリック・オア・トリー

ト」の意味
いみ

はなんでしょうか？

① 「お菓子
かし

をくれないといたずら

しちゃうぞ」

② 「お菓子
かし

をくれないと食
た

べちゃ

うぞ」

③ 「お菓子
かし

をくれないと家
いえ

には

いっちゃうぞ」

　実
みの

りの秋
あき

といえば「米
こめ

」

があります。新米
しんまい

は香
かお

りが

よく，やわらかで独特
どくとく

のう

まみも楽
たの

しめる秋
あき

の味覚
みかく

の

ひとつです。給食
きゅうしょく

のごはん

は結城市
ゆうきし

で作
つく

られたお米
こめ

を

使
つか

っています。たくさんの

手間暇
てまひま

をかけて作
つく

られたお

米
こめ

です。よくかんで味
あじ

わい

ましょう。

　今日
きょう

は城南
じょうなん

小学校
　　しょうがっこう

のリクエス

トメニューです。「ごはん，牛
ぎゅう

乳
にゅう

，とりつくね照
て

り焼
や

きソー

ス，リャンバンサンスウ，マー

ボー豆腐
とうふ

」です。どれも給食
きゅうしょく

の

人気
にんき

メニューですね。つくねは

ひき肉
にく

や魚
さかな

のすり身
み

をお団子
だんご

や

棒状
ぼうじょう

にして焼
や

いた料理
りょうり

です。今
きょ

日
う

は照
て

り焼
や

き味
あじ

のソースをかけ

ました。みなさんで楽
たの

しく，お

いしく食
た

べてください。

【クイズの答
こた

え】

１日
ついたち

　④の「冬
ふゆ

」です。寒
さむ

くなってくるとさらにおいしく，栄養素
えいようそ

も増
ふ

えます。

７日
なのか

　②の「にんじん」です。他
ほか

にビタミンＡ
えー

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

は，

　　　ほうれん草
そう

，かぼちゃなど　色
いろ

のこい野菜
やさい

や，うなぎなどです。

13日
にち

　③の「大学生
だいがくせい

が好
この

んで食
た

べたから」です。

20日
か

　①の「さといも」です。さといもは日本
にほん

では弥生
やよい

時代
じだい

よりも昔
むかし

，

　　　 稲作
いなさく

が始
はじ

まるよりも前
まえ

に食
た

べられていたようです。

28日
にち

　①の「お菓子
かし

をくれないといたずらしちゃうぞ」です。

 　　　 日本
にほん

では，かわいく仮装
かそう

した子供
こども

たちにお菓子
かし

を渡
わた

す秋
あき

のイベントになっています。


