
月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

3 給食
き ゅ う し ょ く

センター紹介
し ょ う か い

4 にんじん 5 美味
お い

しおデー給食
き ゅ う し ょ く

6 肉
に く

じゃが 7 目
め

の愛護
あ い ご

デークイズ

　給食
きゅうしょく

センターでは泥
どろ

汚
よご

れを落
お

としたり、虫
むし

がいないか確認
かくにん

し

たりしながら、すべての野菜
や さ い

を

３回以上
かいいじょう

丁寧
ていねい

に洗
あら

ってから、料
りょう

理
り

に使
つか

います。他
ほか

にも、サラダ

に使
つか

う野菜
や さ い

は必
かなら

ず、ゆでて冷
ひ

や

したり、あくの多
おお

い野菜
や さ い

は下茹
し た ゆ

でをしてから、おつゆに入
い

れた

りと様々
さまざま

なおいしく、安心
あんしん

して

食
た

べてもらう工夫
く ふ う

をしていま

す。そんな調理員
ちょうりいん

さん達
たち

がおい

しく作
つく

った給食
きゅうしょく

をたくさん食
た

べ

てくださいね。

　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、うどんの汁
しる

の中
なか

に

にんじんが入
はい

っています。

　茨城
いばらき

県
けん

は食事
し ょ くじ

からとる塩
しお

（塩
えん

分
ぶん

）の量
りょう

が多いこと、塩
しお

のとり

すぎは病気
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

なくすること)」を

意識
い し き

した献立
こんだて

にしています。今
きょ

日
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。塩
しお

はしょう

ゆやソース、ドレッシングにも

入
はい

っています。みなさんも調味
ちょうみ

料
りょう

をかけすぎないことを意識
い し き

し

て食事
し ょ くじ

をしてください。

　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。

　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

ｰカロテンを多
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

10 スポーツの日
ひ

11 にら 12 キャベツ 13 こまつな 14 れんこんクイズ

　にらの葉
は

は細長
ほそなが

く平
ひら

べったい

形
かたち

をしています。長
なが

さは20～

30cm
せんち

ほどです。丈夫
じょう ぶ

な野
や

菜
さい

で、刈
か

り取
と

った株
かぶ

から再
ふたた

び新芽
し ん め

が伸
の

びてきて、一株
ひとかぶ

で４～５回
かい

は収穫
しゅうかく

ができます。ビタミンが

豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

で疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

やエネル

ギーを作
つ く

るときに必
ひつ

要
よう

なビタミ

ンＢ1
びーわん

やビタミンＢ2
びーつー

が入
はい

って

います。今日
き ょ う

はみそラーメンに

入
い

れました。

　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

も昔
むかし

から

ある野
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

に外国
がいこく

から伝
つた

わっ

てきました。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。

　 給食
きゅうしょく

で使
つか

っている小松菜
こ ま つ な

は

茨城県
いばらきけん

や結城
ゆ う き

市
し

で作
つ く

られたもの

です。旬
しゅん

は冬
ふゆ

ですが、結城市
ゆ う き し

で

は工夫
く ふ う

をしながら一年中
いちねんじゅう

 作
つ く

っ

ています。小松
こ ま つ

菜
な

には野菜
や さ い

とし

てはめずらしく、鉄
てつ

やカルシウ

ムなどが多
おお

く含
ふく

まれています。

鉄
てつ

やカルシウムは成長期
せいちょうき

に欠
か

か

せない栄養素
え い よ う そ

です。今日
き ょ う

のサラ

ダに入
はい

っていますので、残
のこ

さず

食
た

べて元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょ

う。

　れんこんを輪
わ

切
ぎ

りにするとた

くさん穴
あな

があいています。これ

はすべて空気
く う き

穴
あな

です。たくさん

穴
あな

があいているのは，一
ひと

つの穴
あな

がふさがっても他
ほか

の穴
あな

が確実
かくじつ

に

空気
く う き

を送
お く

ることができるように

するためです。さて、れんこん

の生産量
せいさんりょう

1位
い

の都道府県
と ど う ふ け ん

はどこ

でしょう？

①東京都
と う き ょ う と

②北海道
ほっかいどう

③茨城県
いばらきけん

17 さつまいも 18 茨城
い ば ら き

グルメ 19 城西小
じ ょ う さ い し ょ う

リクエスト給食
き ゅ う し ょ く

20 ブロッコリークイズ 21 絹川小
き ぬ が わ し ょ う

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

品
ひん

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

ん甘
あま

くなる性
せい

質
しつ

があるので、焼
や

きいもはとっても甘
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。

　結城市
ゆ う き し

の小松菜
こ ま つ な

生産者
せいさんしゃ

の「北
きた

島
じま

さん」を紹介
しょうかい

します。畑
はたけ

は山
やま

川
かわ

小学区
し ょ う が っく

にあります。小学生
しょうがくせい

に

も食
た

べやすい小松菜
こ ま つ な

を育
そだ

てるた

めに肥
ひ

料
りょう

や育
そだ

て方
かた

などを工夫
く ふ う

し

ているそうです。また、人
ひと

の口
く ち

に入
はい

るものを栽培
さいばい

していること

に喜
よろこ

びを感
かん

じると話
はな

されていま

した。北島
きたじま

さんの小松
こ ま つ

菜
な

は苦
にが

み

が少
す く

なくて、栄養
えいよう

がたっぷりで

す。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のうどんのおつ

ゆに入
はい

っています。

　今日
き ょ う

は城西小学校
じょうさいしょうがっこう

のリクエス

トメニューです。給食
きゅうしょく

のメロン

パンはいつものコッペパンの上
うえ

に甘
あま

いビスケット生地
き じ

をのせて

焼
や

いて作
つ く

ります。パンの部分
ぶ ぶ ん

が

シンプルな味
あじ

なので、甘
あま

すぎ

ず、食
た

べやすくなっています。

メロンパンの名前
な ま え

は形
かたち

がメロン

に似
に

ているからとか元々
もともと

はメレ

ンゲパンという名前
な ま え

だったもの

が変化
へ ん か

したからなどと言
い

われて

います。

　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

　今日
き ょ う

は、絹川小学校
きぬがわしょうがっこう

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

、和風
わ ふ う

ハン

バーグ、フルーツジュレ」で

す。給食
きゅうしょく

のカレーは、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。隠
かく

し

味
あじ

として、しょうがやにんにく

などの野菜
や さ い

や牛乳
ぎゅうにゅう

から作
つく

られる

カルシウムたっぷりのスキムミ

ルクを入
い

れて作
つく

っています。

24 栃木県
と ち ぎ け ん

25 給食
き ゅ う し ょ く

センタークイズ 26 くわの実
み

パン 27 上山川小
か み や ま か わ し ょう

リクエスト給食
きゅうしょく

28 我
わ

が家
や

の自慢
じまん

料理
りょうり

　今日
き ょ う

は栃木県
と ち ぎ け ん

のメニューで

す。小山市
お や ま し

は栃木県
と ち ぎ け ん

ですが，結
ゆう

城
き

市
し

の隣
となり

にあり，私
わたし

たちも買
か

い

物
もの

などでよく行
い

きますね。結城
ゆうきし

市と小山
お や ま

市
し

は友好
ゆうこう

都市
と し

になって

います。モロのごまケチャップ

ソースは小山市
お や ま し

の人気給食
にんききゅうしょく

メ

ニューです。かんぴょうは栃木
とちぎけ

県
ん

が生
せい

産量全国
さんりょうぜんこく

１位
い

で、にらは

２位
い

です。身近
み じ か

な県
けん

の特産品
とくさんひん

を

おいしくいただきましょう。

　給食
きゅうしょく

センターでは、食材
しょくざい

を検
けん

収
しゅう

した後
あと

に行
おこな

う仕事
し ご と

が野菜
や さ い

を洗
あら

うことです。泥汚
どろよご

れや虫
むし

がつい

ていないかなど細
こま

かくチェック

しながら洗
あら

います。さて、１つ

の野菜
や さ い

につき、何回
なんかい

洗
あら

っている

のでしょうか？

①３回以上
かいいじょう

②１回
かい

③１０回
かい

以上
いじょう

　今日
き ょ う

のパンには、桑
くわ

の実
み

で

作
つ く

ったジャムが練
ね

りこんであり

ます。桑
くわ

の実
み

は、濃
こ

い紫色
むらさきいろ

をし

た甘酸
あ ま ず

っぱい果実
か じ つ

で、ミネラル

やビタミン、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

くふ

くまれています。結城市
ゆ う き し

の木
き

で

ある桑
くわ

からとれた実
み

を、結城市
ゆ う き し

の方
かた

がひとつひとつ選
えら

び、ジャ

ムにしたものを使
つか

っています。

おいしくいただきましょう。

　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

ストメニューです。キャベツと

じゃこのサラダは人気
に ん き

料理
り ょ う り

です

ね。このサラダに入
はい

っているち

りめんじゃこは、いわしの小
ちい

さ

なものを塩水
しおみず

でゆでてから干
ほ

し

たものです。カルシウムがたく

さん含
ふく

まれているので，食
た

べる

と骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてくれま

す。成長期
せいちょうき

のみなさんに必要
ひつよう

な

栄養素
え い よ う そ

「カルシウム」をしっか

りとりましょう。

　今日
き ょ う

は、結城
ゆ う き

小学校
しょうがっこう

の平叶翔
たいらかなと

さんのおうちの「キーマカ

レー」です。玉
たま

ねぎ・トマト・

にんじん・ピーマンなどの様々
さまざま

な野菜
や さ い

とひき肉
に く

が入
はい

っているの

でいろいろな栄
えい

養
よう

がとれます

ね。ごはんと一緒
いっしょ

に食
た

べると元
げん

気
き

な体
からだ

をつくれます。また、全
すべ

ての材料
ざいりょう

を細
こま

かく切
き

って、炒
いた

め

るだけでできるので簡単
かんたん

に作
つ く

る

ことができます。みなさんもお

うちで作
つ く

ってみてください。

10月　パックンメモ　Ａ



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

31 野菜
や さ い

クイズ
　わたしを切

き

ると目
め

が痛
いた

くなり

ます。わたしは葉
は

っぱの部分
ぶ ぶ ん

を

食
た

べます。うまみ成分
せいぶん

やいろい

ろな栄養素
え い よ う そ

を吸収
きゅうしゅう

しやすくする

成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。わたし

は、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

の中
なか

に

入
はい

っています。わたしはだれで

しょう？

①こまつな

②たまねぎ

③もやし

【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。

１４日
か

　③の「茨城県
いばらきけん

」です。霞ヶ浦
かすみがうら

周辺
しゅうへん

で栽培
さいばい

がさかんです。

２０日
はつか

　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。

　

２５日
にち

　①の「３回以上
かいいじょう

」です。

　　　　 ３つに分
わ

かれた水槽
すいそう

で野菜
やさい

を１種類
しゅるい

ずつ丁寧
ていねい

に洗
あら

っていきます。

３１日
にち

　②の「たまねぎ」です。たまねぎには、グルタミン酸
さん

といううまみ成分
せいぶん

や

　　　　　ビタミンB1
びーわん

の吸収
きゅうしゅう

をよくする成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。

秋の味覚(みかく)を
楽しみましょう♪


