
月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

1 キャベツ
　キャベツは古代

こだい

ギリシャ時
じ

代
だい

から食
た

べられてきた最
もっと

も古
ふる

い野
や

菜
さい

のひとつです。日本
にほん

には、江
え

戸
ど

時代
じだい

に伝
つた

わりました。当時
とうじ

は

「オランダ菜
な

」と呼
よ

ばれ、観賞
かんしょう

用
　よう

として育
そだ

てられていたそうで

す。今
いま

では１年
ねん

中
じゅう

栽培
　さいばい

され、

ロールキャベツやコールスロー

サラダなど様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

われ

ている人
にん

気
き

の野菜
やさい

です。

4 きんぴらごぼう 5 コロッケ 6 にんじん 7 目
め

の愛護
あ い ご

デークイズ 8 とうふ
　きんぴらは、せん切

ぎ

りにした

食材
しょくざい

を砂糖
さ と う

やしょうゆで煮
に

て、

少
すこ

し辛味
か ら み

をきかせた料理
り ょ う り

です。

きんぴらとは、日本
に ほ ん

の昔話
むかしばなし

で有
ゆう

名
めい

な「金太郎
き ん た ろ う

」の子
こ

どもの名前
な ま え

です。歯
は

ごたえのあるごぼうを

よくかんで食
た

べると、もりもり

力
ちから

がついて強
つよ

くなる言
い

い伝
つた

えか

らこの名前
な ま え

がつけられたそうで

す。みなさんもよくかんで食
た

べ

て、強
つよ

い体
からだ

を作
つ く

りましょう。

　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

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

には、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

りにくくする働
はたら

きがあります。

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。

　給食
きゅうしょく

には、にんじんが毎日
まいにち

の

ように使
つか

われています。それ

は、きれいなオレンジ色
いろ

なの

で、料理
りょうり

がおいしそうに見
み

える

ためです。また、体内
たいない

でビタミ

ンA
えー

になるβ
べーた

ｰカロテンが多
おお

く

含
ふく

まれているので、皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

を正常
せいじょう

に保
たも

ち、かぜなどの感染
かんせん

症
しょう

にかかりにくくしてくれま

す。今日
きょう

は、にんじんをたくさ

ん使
つか

ったサラダにしました。

　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。

　次
つぎ

の３つのうち、ビタミンＡ
えー

に変
か

わるβ
べーた

ｰカロテンが多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
　ひん

はどれでしょう？

①　こまつな

②　にんじん

③　だいこん

　豆腐
とうふ

は「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれる

大豆
だいず

から作
つく

られています。良
りょう

質
 しつ

なたんぱく質
しつ

や脂
し

質
しつ

、ビタミ

ン、ミネラルなどが含
ふく

まれた栄
えい

養
よう

価
か

の高
たか

い食品
しょくひん

です。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

に取
と

り

入
い

れやすく、給食
きゅうしょく

にもよく出
で

ま

す。今日
きょう

は、マーボー豆腐
どうふ

にた

くさんの豆腐
とうふ

が入
はい

っています。

11 さつまいも 12 江川南小
えがわみなみしょう

リクエスト給食
きゅうしょく

13 おいもクイズ 14 我
わ

が家
や

の自慢
じまん

料理
りょうり

15 結城
ゆうきみなみちゅう

南中
　

リクエスト給食
きゅうしょく

　さつまいもは、茨城県
いばらきけん

の特産
とくさん

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。

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

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。「ジャー

ジャー麺
めん

、牛乳
ぎゅうにゅう

、春巻
はるまき

、リャン

バンサンスウ」です。中華風
ちゅうかふう

の

メニューがそろいました。

ジャージャー麺
めん

は、エネルギー

のもととなるごま、体
からだ

をつくる

豚肉
ぶたにく

や大豆
だいず

、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

野菜
やさい

が入
はい

っているので、栄養
えいよう

が

たっぷりです。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

　今日
きょう

は、絹川
きぬがわ

小学校
しょうがっこう

の和知
わち

春
はる

花
か

さんのおうちの「“春
はる

”のポ

テトサラダ」です。春香
はるか

さんの

名前
なまえ

が入
はい

ったオリジナルの料理
りょうり

ですね。じゃがいもの炭水化
たんすいか

物
ぶつ

、ハムのたんぱく質
しつ

、小松菜
こまつな

のビタミンＡ
えー

や鉄
てつ

など様々
さまざま

な栄
えい

養
よう

素
そ

が入
はい

っているので、食
た

べる

と元気
げんき

な体
からだ

をつくることができ

ます。彩
いろど

りもよいので、見
み

た目
め

も楽
たの

しいサラダです。

　今日
きょう

は、結城南
ゆうきみなみ

中学校
ちゅうがっこう

のリク

エストメニューです。「ポーク

カレーライス、牛乳
ぎゅうにゅう

、チキンナ

ゲット、キャベツとじゃこのサ

ラダ」です。どれも人気
にんき

のメ

ニューですね。給食
きゅうしょく

のカレー

は、様々
さまざま

な調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、大
おお

き

な釜
かま

でたくさんの量
りょう

を作
つく

ってい

るので、お家
うち

のカレーとはまた

違
ちが

ったおいしさがありますね。

18 ハロウィンクイズ 19 ブロッコリークイズ 20 米
こ め

21 肉
に く

じゃが 22 茨城
い ば ら き

グルメ
　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」

　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。私
わたし

たちは

野菜
や さ い

の実
み

の部分
ぶ ぶ ん

、葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

、茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

、根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

と様々
さまざま

なとこ

ろを食
た

べています。さて、ブ

ロッコリーはどこを食
た

べている

のでしょう。

①実
み

②花
はな

のつぼみと茎
く き

③根
ね

っこ

　実
みの

りの秋
あき

といえば「米
こめ

」です

ね。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
てま

暇
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。

　肉
にく

じゃがはもともと、「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

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。茨城県
いばらきけん

は

れんこんの生産
せいさん

量
りょう

が全国
ぜんこく

1位
い

で

す。れんこんを輪切
わ ぎ

りにすると

いくつもの穴
あな

がありますが、こ

の穴
あな

は根
ね

に空気
く う き

を送
お く

る役割
やくわり

があ

ります。泥
どろ

の中
なか

で育
そだ

つので、折
お

らずに収穫
しゅうかく

するのはとても大変
たいへん

です。今日
き ょ う

は、メンチカツにれ

んこんが入
はい

っています。

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

25 ソーセージ 26 長野県
な が の け ん

27 こんにゃくクイズ 28 結城
ゆ う き

西
に し

小
しょう

リクエスト給食
きゅうしょく

29 ビビンバ
　ソーセージは、ひき肉

にく

に塩
しお

や

香辛料
こうしんりょう

などで味
あじ

をつけた生地
き　じ

を、細長
ほそなが

い袋
ふくろ

に詰
つ

めて加熱
かねつ

した

食品
しょくひん

です。ウインナーやフラン

クフルト、ボロニアと様々
さまざま

な呼
よ

び方
かた

がありますが、大
おお

きさが異
こと

なるだけで、すべて同
おな

じソー

セージです。今日
きょう

のソーセージ

をパンにはさんで、ホットドッ

グにしてもおいしいですよ。

　長野県
ながのけん

は本州
ほんしゅう

の中央
ちゅうおう

に位置
い ち

し、「日本
に ほ ん

アルプス」とよばれ

る3000ｍ
さんぜんめーとる

級
きゅう

の山々
やまやま

に囲
かこ

まれて

います。自然
し ぜ ん

豊
ゆた

かな地域
ち い き

なの

で、おいしい食材
しょくざい

が豊富
ほ う ふ

です。

今日
き ょ う

は、長野
な が の

県
けん

産
さん

のきのこを

たっぷり使
つか

った「きのこうど

ん」です。長野県
ながのけん

の定番
ていばん

おやつ

である「おやき」や、厳
きび

しい寒
さむ

さの中
なか

で作
つ く

られる凍
こお

り豆腐
ど う ふ

を

使
つか

ったサラダも出
で

ます。お楽
たの

し

みに♪

　こんにゃくは、ぷにぷにとし

た食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

的
てき

ですね。豚汁
とんじる

や

煮物
に も の

などの料理
り ょ う り

に使
つか

われ、低
てい

カ

ロリーで食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

な食
た

べ物
もの

です。

　ここでクイズです。こんにゃ

くは、何
なに

から作
つ く

られているで

しょうか？

①きのこ

②野菜
や さ い

③いも

　今日
きょう

は結城
ゆうき

西
にし

小学校
　　しょうがっこう

のリクエ

ストメニューです。「ごはん、

牛乳
ぎゅうにゅう

、ハンバーグ玉
たま

ねぎソー

ス、わかめとツナのサラダ、ワ

ンタンスープ」です。ハンバー

グは給食
きゅうしょく

の人気
にんき

メニューです

ね。トマトソースや大根
だいこん

おろし

ソースなど様々
さまざま

なソースがあり

ますが、みなさんは何
なに

味
あじ

のソー

スが好
す

きですか？今日
きょう

は玉
たま

ねぎ

ソースをかけました。

　「ビビンバ」は、韓国
かんこく

の伝統
でんとう

料理
り ょ う り

で、「混
ま

ぜご飯
はん

」という意
い

味
み

があります。ご飯
はん

の上
うえ

に肉
に く

や

野菜
や さ い

のナムルなど様々
さまざま

な食材
しょくざい

を

のせ、混
ま

ぜ合
あ

わせて食
た

べます。

彩
いろど

りがよく、栄養
えいよう

バランスもよ

いので、飛行機
ひ こ う き

の中
なか

で食
た

べるメ

ニューにもなっています。今日
き ょ う

は、ご飯
はん

の上
うえ

に豚
ぶた

そぼろとほう

れん草
そう

ナムルをのせて、ビビン

バ風
ふう

にして食
た

べてください。

【クイズの答
こた

え】

７日
なのか

　①の「こまつな」と②の「にんじん」です。他
ほか

にも、ほうれん草
そう

、かぼちゃなどの

　　　色
いろ

のこい野菜
やさい

にはβ
べーた

—カロテン、うなぎや卵黄
らんおう

などにはビタミンＡ
えー

が多
おお

く含
ふく

まれています。

１３日
にち

　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。

１８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、かわいい仮装
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。

１９日
にち

　②の「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。

２７日
にち

　③の「いも」です。

　　　　こんにゃくいもは、さといもの仲間
なかま

で、育
そだ

つのに３年
ねん

かかります。


