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９月の給食カレンダー Vol．２

早寝・早起き・朝ごはん！ 令和６年度 大子町立学校給食センター
は や ね はや お あさ

※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

１７日（火） 今日は十五夜です。旧暦の８月１５日にあた
き ょ う じ ゅ う ご や きゅうれき がつ にち

り、この日の月は「中秋の名月」といわれ、一年
ひ つき ちゅうしゅう めいげつ いちねん

のうちで月が最も美しく、お月見をする風習があ
つき もっと うつく つ き み ふうしゅう

ります。稲に見立てたすすきや団子・里芋などを
いね み た だ ん ご さといも

お供えし､収穫に感謝する日です。今日はお
そな しゅうかく かんしゃ ひ き ょ う

月見にちなんだ献立です。「おつきみじる」に入
つ き み こんだて はい

っているかぼちゃ餅を、月をイメージして食べてく
もち つき た

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

にゃくです。

２５日（水） 豚肉には、ビタミンＢ１が多く含まれています。
ぶたにく おお ふく

豚肉に含まれるビタミンＢ１は、鶏肉や牛肉に比
ぶたにく ふく と りに く ぎゅうにく く ら

べて５倍から１０倍もあります。ビタミンＢ１は、ご
ばい ばい

飯やパンなどの糖質を体内で燃やして、エネル
はん とうしつ たいない も

ギーに変えるために必要な栄養素です。豚肉
か ひつよう え い よ う そ ぶたにく

に、にんにく、玉ねぎ、にら、長ねぎなどのアリシ
たま なが

ンを多く含む野菜を組み合わせると、ビタミンＢ１
おお ふく や さ い く あ

の吸収率が高まります。
きゅうしゅうりつ たか

※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

１８日（水） 卵は、昔はとても貴重な食べ物でした。卵に
たまご むかし きちょう た もの たまご

は、ひよこが成長するために必要なたくさんの
せいちょう ひつよう

栄養成分が含まれています。ほとんどの栄養素
えいようせいぶん ふく え い よ う そ

が含まれているので「完全栄養食品」と呼ばれて
ふく かんぜんえいようしょくひん よ

います。１日１個は食べて欲しい食品の一つで
にち こ た ほ しょくひん ひと

す。しかし、ビタミンＣや食物繊維は不足してい
しょくもつせ ん い ふ そ く

るので、野菜などと一緒に食べるようにしましょ
や さ い いっしょ た

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

２６日（木） 学校給食には牛乳が出ます。皆さんが飲ん
がっこう きゅうしょく ぎゅうにゅう で みな の

でいる牛乳は、茨城県の畜産農家さんが乳牛
ぎゅうにゅう いばらきけん ちくさん の う か にゅうぎゅう

から絞った生乳を殺菌して作られています。
しぼ せいにゅう さ っきん つ く

牛乳の味は、牛が食べる餌によって変わるとい
ぎゅうにゅう あじ う し た えさ か

われています。大子町にも生乳を出荷している
だ い ご ま ち せいにゅう しゅっか

畜産農家さんがいます。
ちくさん の う か

１９日（木） ことわざに、「トマトが赤くなると、医者が青くな
あか い し ゃ あお

る」があります。トマトは、ビタミン類が多く含まれ
るい おお ふく

ているので、トマトをたくさん食べる季節になる
た き せ つ

と、医者にかかる人が少なくなり、医者が困ると
い し ゃ ひと す く い し ゃ こま

いう意味だそうです。トマトの赤い色はリコピンと
い み あか いろ

いう色素で、色の濃いトマトほど、リコピンが多く
し き そ いろ こ おお

含まれています。皮膚を若々しく保ち、老化を防
ふく ひ ふ わかわか たも ろ う か ふせ

ぐ効果や、生活習慣病を予防する効果もあると
こ う か せいかつしゅうかんびょう よ ぼ う こ う か

言われています。今日はハンバーグのソースに
い き ょ う

使われています。
つか

２７日（金） ショウロンポーは、中国料理の点心の一つで、
ちゅうごくり ょ う り てんしん

調味した豚の挽き肉に刻んだ野菜などを混ぜ、
ちょうみ ぶた ひ に く きざ や さ い ま

スープと一緒に小麦粉の生地で包んだ小型の蒸
いっしょ こ む ぎ こ き じ つつ こ が た む

しまんじゅうです。点心とは中国語で「軽食」や
てんしん ちゅ うご く ご けいしょく

「間食」という意味で、ショウロンポーの他に、シ
かんしょく い み ほか

ュウマイや餃子、肉まん、肉団子などがありま
ぎ ょ う ざ に く に く だ ん ご

す。

※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

２０日（金） 毎月２０日は「いばらき美味しおＤaｙ」（減塩の
まいつき か お い デ ィ げんえん

日）です。茨城県は生活習慣病による死亡率が
ひ いばらきけん せいかつしゅうかんびょう し ぼ う り つ

全国平均に比べて高く、その要因の一つである
ぜんこくへいきん く ら たか よういん ひと

食塩摂取量も全国平均より多いことから、塩分
しょくえんせっしゅりょう ぜんこくへいきん おお えんぶん

摂取量を減らす取り組みを行っています。「４０
せっしゅりょう へ と く おこな

（しお）」を半分に減らした「２０」から、毎月２０日
はんぶん へ まいつき か

が減塩の日になりました。給食でもおいしく減塩
げんえん ひ きゅうしょく げんえん

ができるように心がけています。薄味に慣れて、
こころ うすあじ な

みんなでおいしく減塩しましょう。※本日の
げんえん ほんじつ

大子町産食材は米・ねぎ・こんにゃくです。
だ い ご ま ちさんしょくざい こめ

３０日（月） 納豆は、茨城県の特産物として全国に知られ
なっと う いばらきけん とくさんぶつ ぜんこく し

ています。納豆は、煮た大豆に納豆菌を加えて
なっと う に だ い ず なっと うきん くわ

発酵させたものです。納豆には、ナットウキナー
はっこう なっと う

ゼという酵素があり、血管を詰まらせる病気を防
こ う そ けっかん つ びょうき ふせ

ぐ効果があります。また、納豆のネバネバには
こ う か なっ と う

消化を助けたり、おなかの調子を整えたりする
し ょ うか たす ち ょ う し ととの

働きがあります。
はたら

※本日の大子町産食材は米・こんにゃく
ほんじつ だ い ご ま ち さ んしょくざい こめ

です。

２４日（火） 秋の味覚の一つに、きのこがあります。きのこ
あき み か く ひと

には、お腹の中をきれいに掃除してくれる食物
なか なか そ う じ しょくもつ

繊維や、カルシウムの吸収を助けてくれるビタミ
せ ん い きゅうしゅう たす

ンＤが多く含まれています。今日の「きのこごは
おお ふく き ょ う

んのぐ」には、しめじ、まいたけ、しいたけが入っ
はい

ています。きのこの種類は他にも、えのきたけ、
しゅるい ほか

エリンギ、マッシュルーム、きくらげなどたくさん

あります。旬の食材を味わいながら食べましょ
しゅん しょくざい あじ た

う。※本日の大子町産食材は米・ねぎ・こんにゃ
ほんじつ だ い ご ま ちさんしょくざい こめ

くです。
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