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食べ物の旬を知ろう！ 令和６年度 大子町立学校給食センター
た もの しゅん し

※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

１日（火） 茨城県のチンゲンサイは、生産量日本一で、
いばらきけん せいさんりょ う に ほ ん い ち

旬は春と秋になります。チンゲンサイは、白い
しゅん はる あき しろ

部分が多いので、淡色野菜と思われがちです
ぶ ぶ ん おお たんしょく や さ い おも

が、βカロテンがチンゲンサイ 100 ｇ あたり
べーた グラム

2,000 ㎍（マイクログラム）含まれているので、
ふく

立派な緑黄食野菜です。強力な抗酸化作用
り っ ぱ りょくおうしょく や さ い きょうりょく こ う さ ん か さ よ う

があるので、かぜや生活習慣病などの予防
せいかつしゅうかんびょう よ ぼ う

にも期待できます。
き た い

※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

８日（火） 切り干し大根は､生の大根を千切りや薄切り
き ぼ だいこん なま だいこん せん ぎ うす ぎ

にして干したものです。冬場に野菜が収穫でき
ほ ふ ゆ ば や さ い しゅうかく

なかったときに､保存用食品として考えられま
ほ ぞ ん よ うしょくひん かんが

した。干すことで水分がぐんと減る代わりに､
ほ すいぶん へ か

甘味と風味が加わり､栄養価も高くなります。特
あ ま み ふ う み くわ え い よ う か たか と く

にカルシウムや鉄､ビタミンＢ１､ビタミンＢ２､
てつ

食物繊維が豊富です。
しょくもつせ ん い ほ う ふ

※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。

２日（水） 三食そぼろごはんは、肉の茶色、 卵 の
さんしょく に く ち ゃ い ろ たまご

黄色、グリンピースの緑色と彩りも良く、ご飯
き い ろ みどり いろ いろど よ はん

と混ぜておいしく食べることができます。今日
ま た き ょ う

は挽肉の半分に大豆からできている大豆ミー
ひきにく はんぶん だ い ず だ い ず

トを使いました。大豆は「畑の肉」と呼ばれる
つか だ い ず はたけ に く よ

ほど、高たんぱく質で栄養価の高い食品で
こ う しつ え い よ う か たか しょくひん

す。よくかんで食べましょう。
た

※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。

９日（水） 今日は韓国の料理をいただきます。韓国の
き ょ う か ん こ く り ょ う り か ん こ く

一般的な食生活は､肉食と唐辛子を使った辛い
いっぱんてき しょくせいかつ にくしょく と う が ら し つか から

味付けのものが多いことが特徴です。今日の
あ じ つ おお とくちょう き ょ う

献立は､豆板醤や唐辛子を少し加えてピリ辛の
こんだて とうばんじゃん と う が ら し すこ く わ から

味付けにしました。韓国の料理を味わいましょ
あ じ つ か ん こ く り ょ う り あ じ

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

３日（木） 今日の「たらフライ」は「すけとうだら」を使用し
き ょ う し よ う

ています。たらは他の魚に比べて低脂肪で
ほか さかな く ら て い し ぼ う

消化吸収に優れている為、体調を崩した時に
しょうかきゅうしゅう すぐ ため たいちょう くず とき

も体によい魚です。体の筋肉や臓器などを
からだ さかな からだ きんにく ぞ う き

構成する細胞の主成分はたんぱく質です。
こうせい さいぼう しゅせいぶん しつ

良質なたんぱく質が豊富な食材を食べること
りょうしつ しつ ほ う ふ しょくざい た

は、丈夫な身体づくりに役立ちます。
じょうぶ か ら だ や く だ

１０日（木） １０月１０日は「目の愛護デー」です。目の健康
がつ か め あ い ご め けんこう

には「ビタミンＡ」という栄養素が欠かせませ
え い よ う そ か

ん。ビタミンＡは、人参､かぼちゃ､ほうれん草な
にんじん そう

どの緑黄色野菜､ギンダラ､ウナギなどの
りょくおうしょく や さ い

魚介類､レバーなどに多く含まれています。
ぎょかいるい おお ふく

また､ブルーベリーには､目の機能を強化して
め き の う きょう か

くれるアントシアニンが多く含まれています。
おお ふく

４日（金） 皆さんは「旬」という言葉を知っていますか？
みな しゅん こ と ば し

「旬」とは、魚や野菜、果物などが一番多くと
しゅん さかな や さ い くだもの いちばんおお

れ、最もおいしい季節のことです。たくさん
もっと き せ つ

出回るので値段も安く、さらに栄養も豊富で
で ま わ ね だ ん やす えいよう ほ う ふ

す。今日は旬のチンゲンサイを使用したスー
き ょ う しゅん し よ う

プです。旬の味を意識して食べてみてくださ
しゅん あじ い し き た

い。

※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（金） 今日の「みそラーメンスープ」には長ねぎが使
き ょ う なが つか

われています。長ねぎの香り成分のアリシンに
なが かお せいぶん

は、血行を良くし、体を温める働きがありま
けっこう よ からだ あたた はたら

す。また、豚肉などに多く含まれる、疲労回復
ぶたにく おお ふ く ひ ろ う かいふく

効果のあるビタミンＢ１の吸収を助ける働きも
こ う か きゅうしゅう たす はたら

あり、一緒に食べると効果が期待できるので、
いっしょ た こ う か き た い

みそラーメンスープに豚肉も使用しています。
ぶたにく し よ う

７日（月） 今日の主菜は、「鶏肉の唐揚げ」です。鶏肉
き ょ う しゅさい と り に く か ら あ と りに く

はうまみがあってあっさりしているため、多くの
おお

人に好まれています。鶏肉は部位によってそ
ひと この と り に く ぶ い

れぞれ特徴があります。今日の唐揚げに使わ
とくちょう き ょ う から あ つか

れているむね肉は、たんぱく質が多く低脂肪で
に く しつ おお て い し ぼ う

す。他にもササミ、もも肉、手羽先など様々な
ほか に く て ば さ き さまざま

部位があるのでいろいろな料理で食べてみま
ぶ い り ょ う り た

しょう。

※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

１５日（火） 今日は十三夜です。十三夜は、栗や豆の収穫
き ょ う じゅうさん や じゅうさん や く り まめ しゅうかく

時期にあたるため、別名「栗名月」や「豆名月」
じ き べつめい く りめいげつ まめめいげつ

といわれています。今日の給食は栗と枝豆の
き ょ う きゅうしょく く り えだまめ

入った「きのこと栗のごはん」です。また、さん
はい く り

まは秋の味覚の代名詞ともいわれる魚 です。
あき み か く だ い め い し さかな

さんまは漢字で「秋」の「刀 」の「魚」と書きま
か ん じ あき かたな さかな か

す。秋の月夜のさんまは、刀のように美しく光
あき つ き よ かたな うつく ひか

ることからきているという説もあります。秋の
せつ あき

味覚を楽しみ感謝していただきましょう。
み か く たの かんしゃ

※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
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⑦ミニチーズ 幼 1 こ 小・中２こ


