
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 チャプチェ
　みなさんは、毎日

まいにち

朝
 あさ

ごはん

を食
た

べていますか？朝
あさ

ごはん

を食
た

べると、体
からだ

によいことが

たくさんありますが、それは

一体
いったい

なんでしょう？

①　体
からだ

がぽかぽかする。

②　目
め

がぱっちり覚
さ

める。

③　おなかがすっきりする。

　今日は給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニュー

「しらたきのチャプチェ」で

す。じゃがいものでんぷんか

ら作
つ く

られる「春
はる

雨
さめ

」の代
か

わり

に、こんにゃくから作
つ く

られる

「しらたき」を使
つか

っているの

で、カロリーが低
ひ く

くヘルシー

な料理
り ょ う り

です。肉
に く

とピーマン、

にんじん、たまねぎなどの野
や

菜
さい

もいっしょに食
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。

5 リクエスト給食
き ゅ う し ょ く

6 野菜
や さ い

クイズ 7 マカロニ 8 キーマカレー 9 お月見
つ き み

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は山川
やまかわ

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。メ

ニューは「ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、和
わ

風
ふう

ハンバーグおろしソース、

キャベツとじゃこのサラダ、

豚汁
とんじる

」です。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。ハン

バーグや豚汁
とんじる

に使
つか

われている

豚肉
ぶたにく

には、たんぱく質
しつ

やビタ

ミンB１
びーわん

が多
おお

く、暑
あつ

さにまけな

いじょうぶな体
からだ

を作
つ く

るのに

ぴったりな食材
しょくざい

です。

わたしは、緑色
みどりいろ

の食
た

べ物
もの

で

す。わたしは、色
いろ

のこい野菜
や さ い

のなかまです。「カロテン」

や「鉄
てつ

」「カルシウム」など

の栄養
えいよう

素
そ

が入
はい

っています。わ

たしは、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のスープ

の中
なか

に入
はい

っています。わたし

はだれでしょう？

①きゃべつ

②こまつな

③もやし

　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

はシ

チューに貝
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。よく

かんで食
た

べてください。

　「キーマ」とは、インドの

言葉
こ と ば

で「ひき肉
に く

」という意味
い み

です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のキーマカ

レーには、豚
ぶた

ひき肉
に く

を使
つか

って

います。ほかにも大豆
だ い ず

やたま

ねぎ、にんじん、じゃがいも

などの具材
ぐ ざ い

をたっぷり入
い

れま

した。レンズ豆
まめ

という、めが

ねのレンズのような形
かたち

をした

小
ちい

さい豆
まめ

も入
はい

っています。ナ

ンと一緒
いっしょ

に食
た

べるのがおすす

めです！

　９月
がつ

１０日
とおか

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

ですね。十五
じゅうご

夜
や

は「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」とも言
い

い、

秋
あき

の真
ま

ん中
なか

に出
で

る満月
まんげつ

のこと

です。すすきや月見
つきみ

団
だん

子
ご

をお

供
そな

えして、秋
あき

の恵
めぐ

みを神様
かみさま

に

感謝
かんしゃ

する日
ひ

です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

には月
つき

見
み

団
だん

子
ご

が出
で

ます。食
た

べ

物
もの

に感謝
かんしゃ

し、お

いしくいただき

ましょう。

12 美味
お い

しおデー給食
き ゅ う し ょ く

13 安全
あ ん ぜ ん

な給食
き ゅ う し ょ く

14 にんじん 15 ごぼうクイズ 16 栄養
え い よ う

フルコース
　茨城

いばらき

県
けん

は食事
し ょ く じ

からとる塩
しお

の量
りょう

が多
おお

く、塩
しお

のとりすぎは様々
さまざま

な

病気
びょうき

の原因
げんいん

になりやすいことか

ら、給食
きゅうしょく

でも「減
げん

塩
えん

（料
りょう

理
り

の塩
しお

の量
りょう

を少
すく

なくする）」を意識
い し き

し

ています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、使
つか

っ

ている塩
しお

の量
りょう

が２ｇ
ぐらむ

 くらいで

す。サラダにかつお節
ぶし

を混
ま

ぜて

風味
ふ う み

をきかせたり、みそ汁
しる

にお

肉
にく

や野菜
や さ い

をたっぷり入
い

れたりす

ることで、うす味
あじ

でもおいしく

食
た

べられます。

　給食
きゅうしょく

センターでは、その日
ひ

に使
つか

う食材
しょくざい

が当日
とうじつ

届
とど

くので、

栄養
えいよう

士
し

は毎日
まいにち

、食材
しょくざい

を「検
けん

収
しゅう

」します。「検収
けんしゅう

」とは量
りょう

や賞味
しょうみ

期限
き げ ん

、産地
さ ん ち

、温度
お ん ど

やに

おいなど、安全
あんぜん

な食材
しょくざい

である

ことを確認
かくにん

する作業
さ ぎ ょ う

です。段
だん

ボールは持
も

ち込
こ

めないので、

別
べつ

の容器
よ う き

に移
うつ

し替
か

え、すぐに

冷蔵庫
れ い ぞ う こ

や冷凍庫
れ い と う こ

へ入
い

れます。

安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

を作
つ く

るための、大
だい

切
せつ

な作業
さ ぎ ょ う

の一
ひと

つです。

　にんじんにはカロテンとい

う栄養素
え い よ う そ

がたくさん含
ふく

まれて

います。カロテンは体
からだ

の中
なか

で

「ビタミンＡ
えー

」に変化
へ ん か

しま

す。にんじん半分
はんぶん

で1日
にち

に必要
ひつよう

なビタミンＡ
えー

をとることがで

きます。ビタミンＡ
えー

は目
め

や皮
ひ

膚
ふ

を健康
けんこう

にする働
はたら

きをしてい

ます。大切
たいせつ

な栄養
えいよう

素
そ

ですの

で、給食
きゅうしょく

でも毎日
まいにち

のようにに

んじんを使
つか

っています。

　昔
むかし

、ごぼうは薬
くすり

として使
つか

わ

れていましたが、今
いま

は食
た

べ物
もの

として、サラダや汁物
しるもの

に使
つか

わ

れています。

　さて、ごぼうは野菜
や さ い

のどの

部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べているでしょう？

①根
ね

っこ

②茎
く き

③葉
は

っぱ

　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、そして運動
うんどう

や部活
ぶ か つ

でしっ

かりと体
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

献立
こんだて

にしました。体
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

」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、じょうぶな体
からだ

をつくってくださいね。

19　敬老
け い ろ う

の日
ひ

20 大学
だ い が く

いもクイズ 21 リクエスト給食
き ゅ う し ょ く

22 茨城
い ば ら き

グルメ 23　秋分
し ゅ う ぶ ん

の日
ひ

　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

としょうゆで

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
だい

学
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

ってい

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

は結城
ゆ う き

西
にし

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

ニューですね。もとは中国
ちゅうごく

料
  りょう

理
り

で「リャン」は冷
つめ

たい、

「バン」は和
あ

え物
もの

、「サン」

は３種類
しゅるい

、「スウ」は千切
せ ん ぎ

り

という意味
い み

です。つまり、３

種類
しゅるい

の材料
ざいりょう

を千
せん

切
き

りにした和
あ

え物
もの

のことです。給食
きゅうしょく

では、

きゅうりや春雨
はるさめ

など4種類
しゅるい

の材
ざい

料
りょう

を使
つか

っています。

　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

れたものを使
つか

ったメニューが

出
で

ます。今日
き ょ う

のサラダに入
はい

っ

ている「かんぴょう」は、結
ゆう

城
き

市
し

で収
しゅう

穫
　かく

された「ゆうがお

の実
み

」から作
つ く

られたもので

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。

９月　パックンメモ　Ａ

ことし じゅうごや とおか どようび

今年の十五夜は１０日（土）です。



月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

26 きのこクイズ 27 リクエスト給食
き ゅ う し ょ く

28 ごま 29 しいたけ 30　じゃがいも
　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。

　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

エスト給食
きゅうしょく

です。「きつねう

どん」は、油
あぶら

あげをたっぷり

使
つか

ったうどんです。油
あぶら

あげ

は、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

もおいしい料理
りょうり

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。

　ごまは昔
むかし

から食
た

べられてい

る食
しょく

材
ざい

です。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

いだりするはた

らきがあります。

　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
かん

燥
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
きゅう

収
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

はとうふのそ

ぼろ煮
に

に使
つか

いました。

　じゃがいもは、カレーやシ

チュー、ポテトサラダなど目
め

に見
み

える料理
りょうり

だけでなく、か

たくり粉
こ

やはるさめなど目
め

に

見
み

えない形
かたち

で、様々
さまざま

な食品
しょくひん

に

使
つか

われています。じゃがいも

が生
う

まれた場
ば

所
しょ

は、富士山
ふじさん

よ

りも高
たか

いアンデス山脈
さんみゃく

です。

そこからヨーロッパに伝
つた

わ

り、世界
せかい

に広
ひろ

がりました。今
きょ

日
う

はポテトサラダにたっぷり

入
はい

っています。

【クイズの答
こ た

え】

１日
つ い た ち

　①「体
からだ

がぽかぽかする」、②「目
め

がぱっちり覚
さ

める」、③「おなかがすっきりする」の全部
ぜ ん ぶ

です！

　　　朝
あ さ

ごはんをよくかんで食
た

べると、脳
の う

や体
からだ

、おなかに栄養
え い よ う

がとどいて、元気
げ ん き

に１日
に ち

を過
す

ごせます。

６日
む い か

　②の「こまつな」です。

15日
に ち

　①の「根
ね

っこ」です。にんじんやさつまいも、大根
だ い こ ん

などの野菜
や さ い

も根
ね

っこを食
た

べています。

20日
は つ か

　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。

26日
に ち

　②の「おなかがすっきりする」です。


