
④れんこんサラダ 
③チャイルドライスのぐ 

④ガーリックサラダ 
③ほうれんそうオムレツ 

１２月の給食カレンダー Vol．２ 

風邪
か ぜ

をひかない 体
からだ

をつくろう！                       令和５年度 大子町立学校給食センター 

１１日（月）  今日
き ょ う

のスープに使
つか

われているチンゲン菜
さい

は、

茨城県
いばらきけん

が生産量
せいさんりょう

日本一
に ほ ん い ち

だと知
し

っていましたか。

県内
けんない

の主
おも

な生
せい

産地
さ ん ち

は、行方市
な め が た し

、坂東市
ば ん ど う し

、小美
お み

玉
たま

市
し

などです。チンゲン菜
さい

はアブラナ科
か

の中国
ちゅうごく

野菜
や さ い

の一
ひ と

つで、味
あじ

にくせがないため、炒め
い た  

ものや

スープ、あえものなど様々
さまざま

な料理
り ょ う り

に使
つか

われます。

キムタクごはんの具
ぐ

に使
つか

われているキムチは

発酵
は っ こ う

食品
しょくひん

で、腸
ちょう

の働
はたら

きを助
たす

けて、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を

整
ととの

えてくれます。良
よ

く噛
か

んで食
た

べましょう。 

※本日
ほんじつ

の 大子町産食材
だいごまちさんしょくざい

は 米
こめ

・白菜
は く さ い

・きゅうり・  

しょうがです。 

１８日（月） 毎月
ま い つ き

第
だい

３日曜日
に ち よ う び

からの一週間
いっしゅうかん

は「茨城
い ば ら き

をた

べ よ う Ｗｅｅｋ
ウ ィ ー ク  

」 で す 。 今週
こんしゅう

は み な さ ん に

茨城県産
い ば ら き け ん さ ん

の食材
しょくざい

をたくさん食
た

べてもらうため

の一
いっ

週間
しゅうかん

です。茨城県産
い ば ら き け ん さ ん

の農産物
の う さ ん ぶ つ

は、野菜
や さ い

をはじめとしてたくさんありますから、ぜひ

家庭
か て い

でも食
た

べてください。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だ い ごま ち さ ん し ょ くざ い

は米
こめ

・きゅうり・白菜
は く さ い

 

です。 

            

 

１２日（火）  納豆
な っ と う

は、蒸した
 む

大豆
だい ず

に納豆
な っ と う

菌
き ん

を付けて
 つ

発酵
はっ こう

させ

たものです。原料
げんりょう

の大豆
だい ず

には、たんぱく質
し つ

が多
おお

く

含
ふ く

まれていて、体
からだ

を作る
つく

もとになります。今日
き ょ う

の

納豆
な っ と う

は､茨城県産
い ば ら き け ん さ ん

の大豆
だい ず

で作
つ く

らています。茨城
い ば ら き

県民
けんみん

の納豆
な っ と う

消費量
し ょ う ひ り ょ う

は全国
ぜ ん こ く

でも常に
つね

上位
じょうい

です。

茨城県
い ば ら き け ん

が誇る
ほこ

納豆
な っ と う

を味わって
あじ

食べ
 た

てください。 

※ 本日
ほんじつ

の 大子町産食材
だ い ごま ち さ ん し ょ くざ い

は 米
こめ

・ 大根
だ い こ ん

・ ご ぼ う ・    

こんにゃくです。 

１９日（火） ひじきは海
かい

藻類
そうるい

の仲間
な か ま

で､黒
く ろ

くて細長
ほそなが

い食
た

べ

ものです。ひじきには､カルシウムと鉄
てつ

がたくさ

ん含
ふ く

まれています。カルシウムは骨
ほね

や歯
は

を

丈夫
じ ょ う ぶ

に す る 働
はたら

き ､ 鉄
てつ

は 貧血
ひんけつ

を 予防
よ ぼ う

し た り

集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める 働
はたら

きがあり､どちらも育
そだ

ち盛
ざか

り の み な さ ん に と っ て か か せ な い 大切
たいせつ

な

栄養素
え い よ う そ

です。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だいごまちさんしょくざい

は米
こめ

・しゃもにくです。 

   

 

１３日（水） ほっけには、体内
たいな い

で作
つ く

ることができない必須
ひ っ す

アミ

ノ酸
さ ん

を含
ふ く

むたんぱく質
し つ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。た

んぱく質
し つ

は血液
け つ え き

や筋肉
き ん に く

をつくる栄養素
え い よ う そ

です。たん

ぱく質
し つ

には肉
に く

、魚
さかな

、乳製品
にゅうせいひん

や卵
たまご

などに含
ふ く

まれる

動物性
ど う ぶ つ せ い

と、豆腐
と う ふ

や納豆
な っ と う

などの大豆
だ い ず

製品
せいひん

に含
ふ く

まれ

る植物性
しょくぶつせい

があります。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だ い ごま ち さ ん し ょ くざ い

は米
こめ

・大根
だいこん

・さつまいも

です。 

２０日（水） 八
は っ

宝
ぽ う

菜
さ い

に使われている
つか

白菜
はく さい

は､明治
め い じ

時代
じ だ い

の

初め
はじ

ごろに中国
ちゅうごく

から伝
つ た

わってきた野菜
 や さい

です。

茨城県
いばらきけん

の気候
 き こう

風土
ふう ど

は白菜
は く さ い

の栽培
さ い ば い

に適して
てき

い

るため､生産量
せいさんりょう

は日本
に ほ ん

一です。今日
き ょ う

は､地元
 じ  も と

の

農家
の う か

さんが、大子町
だ い ご ま ち

の子
こ

どもたちに食
た

べても

らいたいと心
こころ

を込めて
 こ 

育てた
そだ

白菜
はく さい

が使われて
つか

います。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だ い ごま ち さ ん し ょ くざ い

は米
こめ

・白菜
は く さ い

・しょうが 

です。 

  

１４日（木）  風邪
か ぜ

をひかないためには､栄養
え い よ う

バランスの良
よ

い

食事
し ょ く じ

をしっかり食
た

べることです。特
と く

にたんぱく質
しつ

と

ビタミンＡやビタミンＣをとりましょう。たんぱく質
しつ

は､ 体
からだ

を 温
あたた

めて寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めま

す。ビタミンＡは喉
のど

や鼻
はな

､皮膚
ひ ふ

などの粘膜
ねんまく

を健康
けんこ う

に保
たも

ちます。ビタミンＣはコラーゲンを作
つ く

り､ウイル

スが 体
からだ

の中
なか

に入
はい

るのを防
ふせ

ぎます。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だ い ごま ち さ ん し ょ くざ い

は米
こめ

・大根
だ い こ ん

・白菜
は く さ い

・ごぼ

う・こんにゃくです。 

２１日（木） 明日
あ し た

は冬至
と う じ

です。１年
ねん

のうちで昼
ひ る

がもっとも

短
みじか

く､夜
よ る

がもっとも長い
なが

日
 ひ

です。昔
むかし

から冬至
と う じ

に

は南瓜
か ぼち ゃ

を食
た

べたりゆず湯
ゆ

に入ったりします。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は､南瓜
か ぼち ゃ

の入
はい

ったほうとう汁
じ る

と､ゆ

ずを使
つか

った鯖
さ ば

のゆず塩麹
しおこうじ

焼
や

きです。ヨーグルト

には、常陸
ひ た ち

大宮市
お お み や し

御前山
ご ぜ ん や ま

産
さ ん

のゆずが入
はい

ってい

ます。ビタミンＣたっぷりのゆずは、ウイルスへ

の抵抗力
て いこ う り ょく

を高
たか

めてくれるので､今
い ま

の季節
き せ つ

にぜ

ひ食
た

べてください。※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だ い ごま ち さ ん し ょ くざ い

は

米
こめ

・大根
だ い こ ん

・ごぼうです。 

  
 
  

 

１５日（金） ガーリックサラダのガーリックとは､にんにくのこ

とです。にんにくには､臭
にお

いのもとであるアリシン

という成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふ く

まれています。アリシンという

成分
せいぶん

は､ビタミンＢ１と結合
け つ ご う

するとアリチアミンとい

う成分
せいぶん

に変
か

わります。アリチアミンは､血中
けっちゅう

に長
なが

く

とどまることにより、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

が期待
き た い

される成分
せいぶん

です。 

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だ い ごま ち さ ん し ょ くざ い

はしょうがです。 

２２日（金） 今日
き ょ う

はクリスマス献立
こんだて

です。今日
き ょ う

の「はなや

さいサラダ」に使
つか

われているブロッコリーやカリ

フラワーは、花
はな

のつぼみを食
た

べる花
はな

野菜
や さ い

と呼
よ

ばれています。つぼみには、花
はな

を咲
さ

かせるた

めの栄養
えいよ う

がたくさんつまっています。  

いよいよ明日
あ し た

から冬休
ふゆやす

みです。風邪
か ぜ

などひか

ないように１日
にち

３食
しょく

きちんと食
た

べて、規則正
き そ く た だ

し

い生活
せいかつ

を送り
お く  

、元気
げ ん き

に新年
しんねん

を迎
むか

えてください。

※本日
ほんじつ

の大子町産食材
だ い ごま ち さ ん し ょ くざ い

はきゅうりです。 

 
 

※食材
し ょ く ざ い

の都合
つ ご う

により、献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

および地場
じ ば

産物
さ ん ぶ つ

の産地
さ ん ち

を変更
へ ん こ う

する場合
ば あ い

があります。 

④バンサンスー 
③やさいパオズ 
 幼 １こ 小・中 ２こ 
 

②牛乳 

②牛乳 

⑤ごじる 

②牛乳 

⑤いわしつみれ 
じる   

①ごはん 

②牛乳 

⑤フェイジョ 
アーダ  

②牛乳 

②牛乳 

②牛乳 

⑤ひじき 
スープ ⑤チンゲンサイの 

スープ 

②牛乳 

④ポテトさっぱりサラダ 
③キムタクごはんのぐ 
   
 

④ちぐさあえ 
③さばのゆず 

しおこうじやき 

 

⑤はっぽうさい 
 

②牛乳 

⑤ぶたにくと 
だいこんの 
にもの 

  

④しゃもカレー 
 

③ひじきサラダ 

④ほくほくポテトきんぴら 
③ほっけのしおやき 

 

①ごはん 

④はなやさいサラダ 
③ガーリックフライドチキン 
 

①ごはん 

②牛乳 

①ごはん 
 

①わかめごはん 

⑤コーン 
スープ  

 

⑥クリスマスケーキ 

①ごはん 

①アップルパン 

①むぎごはん 

①ミルクパン 

④からしあえ 
③しらはなまめ 

コロッケ 
   
 

③なっとう 

④かみかみサラダ 

⑤ほうとうじる 
 

⑤りんごゼリー 

①ごはん 

⑥ゆずヨーグルト 


