
月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

1 朝
あ さ

ごはんクイズ 2 リクエスト給食
き ゅ う し ょ く

3 天
て ん

ぷらクイズ
　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

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は結城東中学校
ゆうきひがしちゅうがっこう

のリクエスト給食
きゅうしょく

です。メ

ニューはポークカレーライ

ス、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で

す。カレーの中
なか

にお肉
に く

が入
はい

っ

ているので、ハンバーグはい

つもよりも少
すこ

し小
ちい

さいものに

しました。どの料理
り ょ う り

も給食
きゅうしょく

の

人気
に ん き

メニューですね。２学期
が っ き

も給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

にすごしてくださいね。

　かきあげは、野菜
や さ い

や魚
ぎょ

かい

類
るい

などを組
く

み合
あ

わせて、衣
ころも

と

ともに揚
あ

げた天
てん

ぷらのひとつ

です。では、ここで天
てん

ぷらの

クイズです。つぎの中
なか

で本当
ほんとう

に食
た

べられている天
てん

ぷらはど

れでしょう？

①もみじの葉
は

の天
てん

ぷら

②せんべいの天
てん

ぷら

③お茶
ちゃ

の葉
は

の天
てん

ぷら

6 茨城
い ば ら き

グルメ 7 こまつな 8 キャベツ 9 えのきたけ 10 きのこクイズ
　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」は結城市
ゆ う き し

で収
しゅう

穫
　かく

された

「ゆうがお」から作
つ く

られたも

のを使
つか

っています。かんぴょ

うはゆうがおの実
み

を長細
ながほそ

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。

　小松菜
こ ま つ な

は青菜
あ お な

とも呼
よ

ばれま

す。青菜
あ お な

とは緑色
みどりいろ

の葉
は

野菜
や さ い

の

ことで、小松菜
こ ま つ な

の他
ほか

にも「チ

ンゲンサイ」や「モロヘイ

ヤ」、「豆苗
とうみょう

」などがありま

す。どれもカロテンやミネラ

ルが多
おお

く含
ふく

まれた栄養
えいよう

たっぷ

りの野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

はスープ

に小松菜
こ ま つ な

が入
はい

っています。よ

くかんで食
た

べてください。

　キャベツは、世界
せかい

中
じゅう

で食
た

べ

られている野菜
やさい

です。日本
にほん

で

もいろいろな料理
りょうり

にして食
た

べ

られています。胃
い

の健康
けんこう

を保
たも

つ「ビタミンＵ
ゆー

（キャベジ

ン）」という成分
せいぶん

が入
はい

ってい

て、胃
い

薬
ぐすり

にも使
つか

われていま

す。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

ではサラダに

たっぷり使
つか

っています。しっ

かり食
た

べて、胃
い

を健康
けんこう

にしま

しょう。

　えのきたけは、自然
し ぜ ん

に生
は

え

ているものはあまり見
み

かける

ことがなく、ほとんどが栽培
さいばい

されているものです。自然
し ぜ ん

に

生
は

えているものは茶色
ちゃいろ

です

が、栽培
さいばい

されるものは白
しろ

い色
いろ

をしています。食物
しょくもつ

せんいの

他
ほか

にビタミンＢ1
びーわん

 が多
おお

く含
ふく

ま

れているのが特長
とくちょう

です。ビタ

ミンＢ1
びーわん

には、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

が

あります。今日
き ょ う

はみそ汁
しる

に

入
はい

っています。

　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。きのこには豊富
ほうふ

な食物
しょくもつ

せ

んいが含
ふく

まれています。食物
しょくもつ

せんいはどのような働
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。

13 栄養
え い よ う

フルコースメニュー 14 わかめ 15 えび 16 手洗
て あ ら

いクイズ 17 しいたけ
　中学校

ちゅうがっこう

ではもうすぐ市内
し な い

大
たい

会
かい

がありますね。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、運動
うんどう

や部活
ぶ か つ

でしっかりと

からだを動
うご

かせるように、特
と く

に栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

った献
こん

立
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。

　海
うみ

に囲
かこ

まれた日本
に ほ ん

では、昔
むかし

から海
かい

そうを食
た

べてきまし

た。のり、こんぶ、ひじき、

わかめ、もずく、てんぐさな

ど種類
しゅるい

は豊富
ほ う ふ

で日本
に ほ ん

独特
ど く と く

の食
た

べ方
かた

も多
おお

いようです。海
うみ

の野
や

菜
さい

といわれる海
かい

そうは、成長
せいちょう

期
き

に必要
ひつよう

なミネラルやビタミ

ン類
るい

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます。

また食物
しょくもつ

せんいも含
ふく

んでいる

ので腸
ちょう

の働
はたら

きを整
ととの

え、脂肪
し ぼ う

の

とりすぎを抑
おさ

えます。

　えびは世界中
せかいじゅう

の海
うみ

や川
かわ

に生
せい

息
そ く

していて、その種類
しゅるい

は世界
せ か い

で３０００
さ ん ぜ ん

種
しゅ

類
るい

もいるそうで

す。えびは生
い

きている間
あいだ

は茶
ちゃ

色
いろ

っぽい色
いろ

をしていて、ゆで

ると赤
あか

くなりますね。えびの

体
からだ

の中
なか

には、「アスタキサン

チン」という赤
あか

い色素
し き そ

があり

ます。えびをゆでたり、焼
や

い

たりすると、隠
かく

れていた色
いろ

が

出
で

てきて赤
あか

くなるそうです。

　感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には手洗
て あ ら

いが重
じゅう

要
よう

ですね。手洗
て あ ら

いをするときは

石
せっ

けんを泡立
あ わ だ

てて、指先
ゆびさき

や指
ゆび

の

間
あいだ

まで丁寧
ていねい

に洗
あら

ってください。

では、クイズです。手洗
て あ ら

い後
ご

に

手
て

をふくときには、どんなこと

に気
き

をつけたらよいでしょう

か？

①自分
じ ぶ ん

の服
ふく

やズボンでふく。

②友
とも

だちのハンカチを借
か

りてふく。

③自分
じぶん

のきれいなハンカチでふく。

　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。おいしいし

いたけを、今日
き ょ う

はきつねうど

んに使
つか

いました。

20　敬老の日 21 お月見
つ き み

22 マカロニ 23　秋分の日 24 リクエスト給食
き ゅ う し ょ く

　９月
がつ

２１日
にち

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。

　マカロニはパスタの一種
いっしゅ

で

ショートパスタ（短
みじか

いパス

タ）とも呼
よ

ばれています。マ

カロニには、種類
しゅるい

がたくさん

あり、ちょうちょの形
かたち

や星
ほし

形
がた

、ハートの形
かたち

をしたマカロ

ニもあります。今日
き ょ う

はスープ

に貝
かい

がらの形
かたち

をしたマカロニ

が入
はい

っています。楽
たの

しく、よ

くかんで食
た

べてください。

　今日
き ょ う

は結城
ゆ う き

小学校
しょうがっこう

のリクエ

スト給食
きゅうしょく

です。リクエスト料
りょう

理
り

の「にんじんしりしり」は

沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

の一
ひと

つで

す。しりしりとは、すりおろ

すことをいいます。スライ

サーですりおろしたり、包丁
ほうちょう

でせん切
ぎ

りにしたにんじんを

卵
たまご

やツナまたはコンビーフな

どと炒
いた

めた料理
り ょ う り

です。火
ひ

がと

おって甘
あま

くなったにんじんと

卵
たまご

の相性
あいしょう

が抜群
ばつぐん

です。

９月　パックンメモ　Ａ

今年の十五夜は21日（火）です。



月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

27 リャンバンサンスウ 28  我
わ

が家
や

の自慢料理
じ ま ん り ょ う り 29 ごま 30 なめこクイズ

　リャンバンサンスウは給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューです。もとは

中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

で「リャン」は冷
つめ

た

い、「バン」は和
あ

え物
もの

、「サ

ン」は三種類
さんしゅるい

、「スウ」は千
せ

切
んぎ

りという意味
い み

です。直訳
ちょくやく

す

ると三種類
さんしゅるい

の材料
ざいりょう

を千切
せ ん ぎ

りに

した和
あ

え物
もの

のことですが、結
ゆう

城市
き し

の給食
きゅうしょく

ではきゅうりや春
は

雨
るさめ

など4種類
しゅるい

の材料
ざいりょう

を使
つか

ってい

ます。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の「大根
だいこん

ときゅ

うりとツナのマヨ和
あ

えサラ

ダ」は、城南小学校
じょうなんしょうがっこう

６年
ねん

３組
くみ

清水
し み ず

優希菜
ゆ き な

さんのおうちの料
りょう

理
り

です。材料
ざいりょう

は、大根
だいこん

、きゅ

うり、ツナ缶
かん

、マヨネーズな

どです。簡単
かんたん

に作
つ く

れて、おい

しく、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。さっぱりと

していて、暑
あつ

い季節
き せ つ

にもぴっ

たりのサラダです。

　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。

　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

【クイズの答
こ た

え】

１日
つ い た 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。

３日
み っ か

　①の「もみじの葉
は

」、②の「せんべい」、③の「お茶
ち ゃ

の葉
は

」のどれも正解
せ い か い

です。

　　　もみじの葉
は

の天
て ん

ぷらは大阪府
お お さ か ふ

で、せんべいの天
て ん

ぷらは東北地方
と う ほ く ち ほ う

で、

　　　お茶
ち ゃ

の葉
は

の天
て ん

ぷらは静岡県
し ず お か け ん

で食
た

べられているそうです。

10
と お

日
か

　②の「おなかがすっきりする」です。

16日
に ち

　③の「自分
じ ぶ ん

のきれいなハンカチでふく。」です。

　

30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。

白衣はピカピカに！

早ね 早おき
朝ごはん


