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生活リズムを整えよう！ 令和６年度 大子町立学校給食センター
せいかつ ととの

※食材の都合により、献立内容および地場産物の産地を変更する場合があります。
しょくざい つ ご う こ んだて な い よ う じ ば さんぶつ さ ん ち へ ん こ う ば あ い

２日（月） 長い夏休みが明けました。しっかり朝ごは
なが なつやす あ あさ

んを食べて、元気に登校できましたか。夏休
た げ ん き と う こ う なつやす

み中の疲れが出てくる人もいるかもしれませ
ちゅう つか で ひと

ん。早寝・早起き・朝ごはんの生活リズムを
は や ね はや お あさ せいかつ

整え、十分な栄養と休養をとり、体のスイッ
ととの じゅうぶん えいよう きゅうよう からだ

チを切り替えましょう。まだ暑い日が続きま
き か あつ ひ つづ

すが、水分補給を心がけ、１日３回の食事を
すいぶんほきゅう こころ にち かい し ょ く じ

しっかり摂って、暑さに負けずがんばりましょ
と あつ ま

う。

※本日の大子町産食材は米・ねぎです。
ほんじつ だ い ご ま ち さんしょくざい こめ

９日（月） 食べ物には、それぞれ色々な栄養素が含
た もの いろいろ え い よ う そ ふ く

まれ、体の中でその役割を果たしてくれま
からだ なか やくわり は

す。自分自身で食事を選ぶときは給食を思
じ ぶ ん じ し ん し ょ く じ えら きゅうしょく おも

い出して、「エネルギーになる」、「血や肉や
だ ち に く

骨になる」、「体の調子を整える」の３つの
ほね からだ ちょうし ととの

働きをもつ食べ物を、バランスよく食べる
はたら た もの た

習慣を身に付けましょう。
しゅうかん み つ

※本日の大子町産食材は米です。
ほんじつ だ い ご ま ち さんしょくざい こめ

３日（火） 冬瓜は、夏が旬のウリ科の野菜です。
と うがん なつ しゅん か や さ い

保存性がとても高く、夏に収穫して冬まで
ほ ぞ ん せ い たか なつ しゅうかく ふゆ

保存できることから、冬の瓜と書いて「冬瓜」
ほ ぞ ん ふゆ う り か とうがん

と名前が付いたそうです。水分が豊富で体
な ま え つ すいぶん ほ う ふ からだ

の熱を冷ます効果があるので、夏バテを
ねつ さ こ う か なつ

予防してくれます。食べ物から体の中に
よ ぼ う た もの からだ なか

水分を取り入れ、健康な体づくりを心がけま
すいぶん と い けんこ う からだ こころ

しょう。

※本日の大子町産食材は米・ねぎです。
ほんじつ だ い ご ま ち さんしょくざい こめ

１０日（火） 梨は夏から秋にかけて旬を迎えます。
なし なつ あき しゅん むか

茨城県は、千葉県に次いで全国第２位の梨
いばらきけん ち ば け ん つ ぜんこく だい い なし

の産地で、幸水、豊水、あきづき、恵水、新
さ ん ち こうすい ほうすい けいすい にい

高、にっこりなどたくさんの品種が栽培され
たか ひんしゅ さいばい

ています。江戸時代から梨栽培の歴史があ
え ど じ だ い なしさいばい れ き し

り、日本で最古の梨産地のひとつです。汗を
に ほ ん さ い こ なし さ ん ち あせ

かいてカリウムや水分が失われやすい時期
すいぶん うしな じ き

なので、梨でおいしく栄養補給しましょう。
な し えいようほきゅう

※本日の大子町産食材は米です。
ほんじつ だ い ご ま ち さんしょくざい こめ

４日（水） 「冷や奴」は冷やした豆腐にねぎなどの
ひ やっこ ひ と う ふ

薬味をかけたり、調味料をかけたりして食べ
や く み ちょうみりょう た

る料理です。豆腐は良質なたんぱく質が多く
り ょ う り と う ふ りょうしつ しつ おお

含まれ、またビタミンやミネラルもバランス良
ふく よ

く含まれています。特にビタミン B群やカルシ
ふく と く ぐん

ウム、鉄が豊富なため疲労回復や免疫力
てつ ほ う ふ ひ ろ う かいふく めんえきりょく

向上に役立ちます。手軽に食べられて栄養
こうじょう や く だ て が る た えいよう

豊富な冷や奴を食べて、暑さを乗り切りまし
ほ う ふ ひ やっこ た あつ の き

ょう。※本日の大子町産食材は米です。
ほんじつ だ い ご ま ち さんしょくざい こめ

１１日（水） 「南蛮づけ」は魚を油で揚げて、ねぎや
なんばん さかな あぶら あ

唐辛子と一緒に酢漬けにした料理です。
と う が ら し いっしょ す づ り ょ う り

今日の給食では、マスを揚げて、大子町産
き ょ う きゅうしょく あ だ い ご ま ち さん

のねぎを使った南蛮づけを作りました。酢を
つか なんばん つ く す

きかせた料理は、食欲を回復させる効果も
り ょ う り しょくよく かいふく こ う か

あります。よくかんで食べましょう。
た

※本日の大子町産食材は米・ねぎ・
ほんじつ だ い ご ま ち さんしょくざい こめ

こんにゃくです。

５日（木） ポトフは、フランスの家庭料理です。鍋に大
か て い り ょ う り なべ おお

きく切ったいろいろな野菜やお肉を入れて、
き や さ い に く い

香辛料で味付けし、長い時間煮込みます。
こうしんりょう あ じ つ なが じ かん に こ

日本でいうとおでんのようなものです。フラン
に ほ ん

ス語でポトフは「火にかけた鍋」という意味に
ご ひ なべ い み

なるそうです。暑いと冷たい物を食べすぎて
あつ つめ もの た

しまうため体を冷やしすぎてしまいます。体
からだ ひ からだ

を温める料理も食べるようにしましょう。
あたた り ょ う り た

１２日（木） 焼きそばというと、中国料理のように感じら
や ちゅうごく り ょ う り かん

れますが、日本で作られた料理です。焼きそ
に ほ ん つ く り ょ う り や

ばは、第二次世界大戦直後の闇市の屋台で
だ い に じ せ か い たいせんち ょ く ご やみいち や た い

生まれたといわれています。ですから、今ま
う いま

でも縁日のお祭りの屋台や、海水浴場の海
えんにち まつ や た い かいすいよくじょう うみ

の家や、学園祭の模擬店などでも定番メニュ
いえ がくえんさい も ぎ て ん ていばん

ーとして人気があるのです。
に ん き

６日（金） 「かき揚げ」は、天ぷら料理の一つです。
あ てん り ょ う り ひと

魚介類や野菜類などの具材を細かく切って、
ぎょかいるい や さ い る い ぐ ざ い こま き

衣と混ぜてひとかたまりにして揚げます。も
ころも ま あ

ともとは、残った食材を無駄にしないようにま
のこ しょくざい む だ

とめて揚げた「かき揚げ」は、鍋の中で食材
あ あ なべ なか しょくざい

をかき集めながら揚げるということから「かき
あつ あ

揚げ」と名付けられたとのことです。今日は
あ な づ き ょ う

給食センターで手作りした「かき揚げ」を冷や
きゅうしょく て づ く あ ひ

しうどんと一緒に味わって食べましょう。
い っ し ょ あじ た

１３日（金） 「キムタクごはん」は豚キムチとたくあんを
ぶた

混ぜて作ります。長野県の栄養士さんが、子
ま つ く な が の け ん え い よ う し こ

どもたちに、たくあんをおいしく食べてもらお
た

うと開発したのが始まりです。その後人気メ
かいはつ はじ ご に ん き

ニューになり、全国に広まりました。材料の
ぜん こ く ひろ ざいりょう

キムチは発酵食品で、腸の働きを助けてく
は っ こ うしょくひん ちょう はたら たす

れます。良く噛んで食べましょう。
よ か た

※本日の大子町産食材は米・ねぎです。
ほんじつ だ い ご ま ち さんしょくざい こめ
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