
月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

1 りっちゃんサラダ 2 冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

クイズ 3 はくさい

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は「サラダでげん

き」の中
なか

に登場
とうじょう

する「りっちゃ

んサラダ」です。小学校
しょうがっこう

1年生
ねんせい

の

国語
こ く ご

で学
まな

んだ人
ひと

もいるのではな

いでしょうか。りっちゃんが病
びょう

気
き

のお母
かあ

さんのために、おいし

くて元気
げ ん き

になるサラダを作
つく

った

お話
はなし

です。どんなサラダかとい

うと…食
た

べてみてのお楽
たの

しみで

す。興味
きょうみ

のある人
ひと

は図書室
と し ょ し つ

で借
か

りて読
よ

んでください。おいしく

いただきましょう。

　冬
ふゆ

野菜
やさい

の代表
だいひょう

「だいこん」は

作付
さくつけ

面積
めんせき

も収穫
しゅうかく

量
 りょう

も最大
さいだい

の野菜
やさい

です。昔
むかし

から日本
にほん

人
 じん

の食
しょく

生活
 せいかつ

に

欠
か

かせない野菜
やさい

のひとつです。

煮物
にもの

、汁物
しるもの

、漬物
つけもの

など様々
さまざま

な料
りょう

理
り

でおいしく食
た

べることができ

ます。

　次
つぎ

のうち、だいこんと同
おな

じ冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

はどれでしょう。

①　とうもろこし

②　トマト

③　はくさい

　「はくさい」は、冬
ふゆ

を代表
だいひょう

する野菜
や さ い

の一
ひと

つです。結城市
ゆ う き し

をふくめた県西
けんせい

地区
ち く

では、は

くさいがたくさん栽培
さいばい

されて

います。淡泊
たんぱく

で甘
あま

みがあり、

サラダや煮
に

物
もの

、炒
いた

め物
もの

、漬物
つけもの

などの様々
さまざま

な料
りょう

理
り

に使
つか

いま

す。加熱
か ね つ

をするとかさが減
へ

る

ので、たくさん食
た

べることが

できます。今日
き ょ う

は旬
しゅん

の「はく

さい」をみそ汁
し る

に入
い

れまし

た。

6 茨城
い ば ら き

グルメ 7 きな粉
こ

クイズ 8 ぶたにく 9 ねぎ 10 佐賀
さ が

県
け ん

メニュー

　茨城県
いばらきけん

の名物
めいぶつ

というと「納豆
なっとう

」

が有名
ゆうめい

ですね。香
かお

りやねばねばと

糸
いと

をひくところが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は納豆
なっとう

をこまかく刻
きざ

んだ「ひきわ

り納豆
なっとう

」にちりめんじゃこやかつ

お節
ぶし

、はちみつ、いりごまなどを

混
ま

ぜて作
つく

った「ちりめん納豆
なっとう

」で

す。茨城県
いばらきけん

でとれたごはんや牛
ぎゅう

乳
　にゅう

、豚肉
ぶたにく

や白菜
はくさい

、ほうれん草
そう

など

が入
はい

ったキムチスープと一緒
いっしょ

に食
た

べてください。

　今日
き ょ う

は人気
に ん き

メニューの「揚
あ

げ

パン」です。小
ちい

さめのライ麦
むぎ

パ

ンを揚
あ

げて、きな粉
こ

とスキムミ

ルク、砂糖
さ と う

をブレンドした粉
こな

を

かけました。

　ここでクイズです。きな粉
こ

は

何
なに

から作
つく

られているでしょう。

次
つぎ

の３つの中
なか

から選
えら

んでくださ

い。

①　米
こめ

②　大豆
だ い ず

③　小麦
こ む ぎ

　今日
き ょ う

のすき焼
や

き煮
に

には、茨
いばら

城
き

県
けん

養豚
よ う と ん

協会
きょうかい

の方
かた

から無償
む し ょ う

で

いただいた豚肉
ぶたにく

を使
つか

っていま

す。豚肉
ぶたにく

には、体
からだ

をつくるた

んぱく質
しつ

や、体
からだ

の疲
つか

れをとる

ビタミンＢ１
びーわん

が多
おお

く含
ふ く

まれて

いるので、成長期
せいち ょうき

の小
しょう

学生
がくせい

、

中学生
ちゅうがくせい

に食
た

べてほしい食
た

べ物
もの

のひとつです。茨城県
いばらきけん

で大切
たいせつ

に育
そだ

てられた食
た

べ物
もの

の命
いのち

と、

生産者
せいさんしゃ

の方
かた

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。

　ねぎは、奈良
な ら

時代
じ だ い

の昔
むかし

から

食
た

べられてきた野菜
や さ い

です。ね

ぎは夏
なつ

にも冬
ふゆ

にも旬
しゅん

があり、

1年中
ねんじゅう

食
た

べられています。夏
なつ

は麺
めん

料理
り ょ う り

の薬味
や く み

、冬
ふゆ

は鍋物
なべもの

な

どに利用
り よ う

され、食欲
しょくよく

の増進
ぞうしん

や

彩
いろど

りとして料理
り ょ う り

に使
つか

われてい

ます。においのもとの硫
りゅう

化
か

ア

リルは、血行
け っ こ う

をよくして体温
たいおん

を上
あ

げる働
はたら

きがあり、風邪
か ぜ

を

予防
よ ぼ う

します。また殺菌
さっき ん

効果
こ う か

も

あります。

　九州
きゅうしゅう

地方
　 ちほう

の北西部
ほくせいぶ

にある佐賀
　さが

県
けん

は海
うみ

に囲
かこ

まれた地域
ちいき

です。北
きた

側
がわ

の玄界
げんかい

灘
なだ

ではイカ漁
りょう

、南
みなみ

側
   がわ

の

有明海
ありあけかい

ではのりの生産
せいさん

量
りょう

が日本
にほん

一
いち

多
おお

く、海産物
かいさんぶつ

が豊富
ほうふ

です。今
きょ

日
う

は、佐
さ

賀
が

県
けん

でよくとれるイカ

やのりを使
つか

ったメニューです。

そして、佐賀
　さが

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

であ

る「だご汁
じる

」も出
で

ます。小麦粉
こむぎこ

と水
みず

で作
つく

る団子
だんご

（=だご）と、季
き

節
せつ

の野菜
やさい

を煮
に

込
こ

んだ汁
しる

物
もの

です。

寒
さむ

い季節
きせつ

にぴったりですね。

13 城南
じ ょ う な ん

小
し ょ う

リクエスト 14 みそ 15 ブロッコリー 16 はんぺん 17 上山川
か み や ま か わ

小
し ょ う

リクエスト

　今日
きょう

は城南小学校
じょうなんしょうがっこう

のリクエスト

給食
きゅうしょく

です。メニューは「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、豚汁
とんじる

」です。

キャベツとじゃこのサラダに使
つか

っ

ている小松菜
こまつな

は、鉄
てつ

とカルシウム

が豊富
ほうふ

な野菜
やさい

です。また、ちりめ

んじゃこにもカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれているので、残
のこ

さず食
た

べると

骨
ほね

や歯
は

が強
つよ

くなります。牛乳
ぎゅうにゅう

も

しっかり飲
の

んで、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつく

りましょう。

　みそは、しょう油
ゆ

と並
なら

んで日
に

本
ほん

を代表
だいひょう

する調味料
ちょうみりょう

のひとつで

す。今
いま

はお店
みせ

で買
か

うのがあたり

まえですが、昔
むかし

は各
かく

家庭
かてい

で作
つく

っ

ていました。みそは大
だい

豆
ず

、こう

じ、塩
しお

で作
つく

ると「豆
まめ

みそ」、そ

こに米
こめ

をいれたら「米
こめ

みそ」、

麦
むぎ

をいれたら「麦
むぎ

みそ」になり

ます。昔
むかし

から大切
たいせつ

にされてきた

食品
しょくひん

のひとつです。今日
きょう

は「米
こめ

みそ」を使
つか

った肉
にく

みそごまうど

んが出
で

ます。

　冬
ふゆ

においしい「ブロッコ

リー」は、花
はな

のつぼみを食
た

べる

緑黄色
りょくおうしょく

野
や

菜
さい

です。日本
にほん

には明治
めいじ

時代
じだい

の初
はじ

めに入
はい

ってきました

が、よく食
た

べられるようになっ

たのは約
やく

40年前
ねんまえ

からです。ブ

ロッコリーはビタミンＡ
えー

、ビタ

ミンＣ
しー

、鉄
てつ

、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

で、栄養
えいよう

たっぷりの野菜
やさい

です。

茎
くき

の部分
ぶぶん

も栄養
えいよう

があるので、つ

ぼみと一緒
いっしょ

にゆでて食
た

べるのが

おすすめです。

　はんぺんといえば、白
しろ

くふわ

ふわとした食感
しょっかん

が特徴的
とくちょうてき

です

ね。はんぺんは、スケソウダラ

などの魚
さかな

のすり身
み

と卵
たまご

、やまい

もが主
おも

な材料
ざいりょう

です。ホイップク

リームのように空気
くうき

を含
ふく

ませな

がら混
ま

ぜ、お湯
ゆ

でゆでて作
つく

るの

で、ふわふわとした食感
しょっかん

になり

ます。一般的
いっぱんてき

なはんぺんは白
しろ

で

すが、魚
さかな

の種類
しゅるい

や作
つく

られる地域
ちいき

によって黒
くろ

、茶
ちゃ

、緑
みどり

、ピンクな

ど様々
さまざま

な色
いろ

のはんぺんがありま

す。

　今日
きょう

は上山川小学校
かみやまかわしょうがっこう

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

、

鶏
とり

のからあげ、フルーツジュ

レ」です。どれも人気
にんき

のメ

ニューですね。フルーツジュレ

には、桃
もも

、パインアップルの２

種類
しゅるい

の果物
くだもの

が入
はい

っています。果
くだ

物
もの

にはビタミンＣ
しー

が豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れており、風邪
かぜ

予防
よぼう

にぴったり

です。また、お肌
はだ

をきれいにし

たり、貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

したりする働
はたら

きもあります。

20 タコライス 21　油
あぶら

あげ 22 冬至
と う じ

クイズ 23 美味
お い

しおデー給食
きゅうしょく

24 クリスマスメニュー

　タコライスとは、メキシコ

料
りょう

理
り

のタコスの具
ぐ

をごはんに

のせて食
た

べる沖縄
おきなわ

県
けん

生
う

まれの

料
りょう

理
り

です。見
み

た目
め

はドライカ

レーに似
に

ていますが、ケ

チャップやトマトピューレな

どで味
あじ

をつけてあります。

“タコ”スという名前
なまえ

です

が、たこは入
はい

っていません。

今日
きょう

は豚
ぶた

ひき肉
にく

と野菜
やさい

が入
はい

っ

ています。ごはんと一緒
いっしょ

に食
た

べてください。

　油
あぶら

あげは豆腐
とうふ

をうすく切
き

り、油
あぶら

で揚
あ

げたものです。こ

まかく切
き

って野菜
やさい

といっしょ

に煮
に

ると、油
あぶら

のうま味
み

が出
で

て、とてもおいしい料
りょう

理
り

にな

ります。油
あぶら

あげは大豆
だいず

から作
つく

るので、みなさんの血
ち

や筋
きん

肉
にく

となり、体
からだ

を大
おお

きくしてくれ

る食
た

べ物
もの

です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

で

は、きつねうどんに油
あぶら

あげが

入
はい

っています。

　冬至
と う じ

とは、一年
いちねん

で昼
ひる

がもっ

とも短
みじか

く、夜
よ る

がもっとも長
なが

い

日
ひ

のことです。

　日本
に ほ ん

では、冬至
と う じ

に「ある」

野菜
や さ い

を食
た

べるとよいといわれ

ています。その野菜
や さ い

はなんで

しょうか？

①かぼちゃ

②きゅうり

③ごぼう

　生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を知
し

っています

か？食事
し ょ く じ

や運動
うんどう

など、生活習慣
せいかつしゅうかん

が原因
げんいん

でかかる病気
びょうき

です。茨城
いばらき

県
けん

では、塩
しお

のとりすぎで生活
せいかつ

習
 しゅう

慣病
かんびょう

にかかる人
ひと

が多
おお

いといわれ

ています。県民
けんみん

の健康
けんこう

をまもる

ため、茨城県
いばらきけん

では減塩
げんえん

をすすめ

る取
と

り組
く

みをしています。その

一
ひと

つが、「美
お

味
い

しおデー」給食
きゅうしょく

です。辛味
か ら み

のあるマーボー豆腐
ど う ふ

や酸味
さ ん み

のあるナムルを組
く

み合
あ

わ

せ、減塩
げんえん

でもおいしく食
た

べられ

るようにしました。

　今日
き ょ う

はクリスマス給食
きゅうしょく

です。

クリスマス料理
り ょ う り

の定番
ていばん

と言
い

え

ば、ローストしたチキンです

ね。給食
きゅうしょく

では鶏肉
とりにく

のデミソース

かけにしました。もみの木
き

をイ

メージしたもみの木
き

サラダ、冬
ふ

野菜
ゆやさい

をたっぷり使
つか

ったコトコト

スープも出
で

ます。そして、みな

さんに選
えら

んでもらった３種類
しゅるい

の

デザートを用意
よ う い

しました。おい

しく食
た

べて、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしてください。

　　　　　　１２月 パックンメモＡ

給食時
き ゅ う し ょ く じ

の感染予防
か ん せ ん よ ぼ う

を

再確認
さ い か く に ん

しましょう。



月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

　　　　　　１２月 パックンメモＡ

【クイズの答え】

２日
ふ つ か

　③の「はくさい」です。

　　　 ①と②の「とうもろこしとトマト」は夏野菜
な つ や さ い

です。

７日
な の か

 　②の「大豆
だ い ず

」です。

　　　　大豆
だ い ず

はすりつぶしたり、加熱
か ね つ

したり、発酵
は っ こ う

させたりすることで、さまざまな食品
し ょ く ひ ん

に変身
へ ん し ん

します。

　

２２日
に ち

　①の「かぼちゃ」です。

　　　　冬至
とう じ

にかぼちゃを食
た

べ、ゆず湯
ゆ

に入
は い

ると、かぜをひかないと昔
む か し

から伝
つ た

えられています。

　　　　かぼちゃはビタミンA
えー

やビタミンC
し ー

、E
いー

などを多
お お

く含
ふ く

んでいます。

あたら とし

新しい年がみなさんにとって
よ とし

良い年でありますように・・・
がつ にち かようび きゅうしょく

１月１１日（火曜日）から給食がはじまります。


