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１１月の給食カレンダー Vol．２

薄味に慣れよう！ 令和６年度 大子町立学校給食センター
うすあじ な

※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。感謝して食べよう！
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 かんしゃ た

１８日（月） 食事が終わった後の「ごちそうさま」には、どんな
し ょ く じ お あと

意味があると思いますか？ごちそうさまの「馳走」
い み おも ち そ う

とは、もともと「走りまわる」、または「奔走」すること
はし ほんそう

を意味しています。この挨拶は、昔、大事なお客
い み あいさつ むかし だ い じ きゃく

様をもてなすために、馬にのったりして遠くまで駆
さま う ま とお か

けまわって食べ物を集めてきた人たちの苦労への
た もの あつ ひと く ろ う

感謝を表わすものとして、生まれたそうです。
かんしゃ あら 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

２５日（月） 風邪を引きやすくなる季節です。風邪を予防す
か ぜ ひ き せ つ か ぜ よ ぼ う

るためには、手洗い､うがいをしっかりすること､そ
て あ ら

して栄養バランスのとれた食事を規則正しくとる
えいよう し ょ く じ き そ く ただ

ことが大切です。今日の給食で使われているに
たいせつ き ょ う きゅうしょく つか

んじんやほうれん草などの緑黄色野菜には､
そ う りょくおうしょく や さ い

風邪に対する抵抗力を高め､強い体を作る栄養
か ぜ たい ていこうりょく たか つよ からだ つ く えいよう

がたくさん含まれています。風邪を予防して､
ふ く か ぜ よぼ う

元気に過ごしましょう。
げ ん き す

※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

１９日（火） 「いもがらのきんぴら」に使われている「いもが
つか

ら」は、「ずいき」とも呼ばれています。里芋のくき
よ さといも

を乾燥させたもので、カルシウムや食物繊維が
かんそう しょくもつせ ん い

多く含まれています。今日は、大子町の農家さ
おお ふ く き ょ う だ い ご ま ち の う か

んが手間ひまかけて作ったいもがらを使ってい
て ま つ く つか

ます。シャキシャキとした食感とともに、味わって
しょっかん あじ

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

いもがら・みそです。

２６日（火） 「すきやきに」は昔、田畑で野鳥を農作業用の鋤
むかし た は た やち ょ う の う さ ぎ ょ う よ う すき

の上にのせて焼いて食べたのが始まりといわれて
う え や た はじ

います。材料も初めは鴨でしたが、牛肉、豚肉、
ざいりょう は じ かも ぎゅうにく ぶたに く

鶏肉を焼くようになりました。それから野菜もたくさ
と り に く や や さ い

ん入れて、今のようなおいしいすき焼きのかたちに
い いま や

なったそうです。今日のすき焼きに使われている
き ょ う やき つか

白菜やねぎは、風邪予防にも効果があります。
はくさい か ぜ よ ぼ う こ う か

※本日の大子町産食材は米・しらたきです。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

２０日（水） １１月２０日は、「茨城県内全校一斉*野菜いっぱ
がつ か いばらきけんないぜんこういっせい や さ い

い茨城美味しお給食」です。「美味しお給食」と
いばらき お い きゅうしょく お い きゅうしょく

は、おいしく減塩している給食のことをいい、今年
げんえん きゅうしょく こ と し

は旬野菜をたっぷり使用し、黒酢や塩麹、チー
しゅん や さ い し よ う く ろ ず しおこうじ

ズ、のりなど、いろいろな食材の風味を生かしてお
しょくざい ふ う み い

いしく減塩した献立にしました。茨城県は、生活
げんえん こんだて いばらきけん せいかつ

習慣病に罹る割合が高い傾向にあり、その要因
しゅうかんびょう かか わりあい た か けいこう よういん

の一つである塩分摂取量も全国平均より多いこと
えんぶんせっしゅりょう ぜんこ くへいきん おお

から、毎月２０日を「いばらき美味しおday」と定め、
まいつき か お い デ ー さだ

おいしく減塩する取り組みをしています。
げんえん と く

※本日の大子町産食材は米・白菜です。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ はくさい

２７日（水） 茨城県のさつまいもの生産量は全国第１位です。
いばらきけん せいさんりょう ぜんこ くだい い

主な産地は、鉾田市、ひたちなか市、行方市などで
おも さ ん ち ほ こ た し し な め が た し

す。さつまいもは、丈夫で早く育ち、芋だけでなく葉
じょうぶ はや そだ いも は

も食べることができます。江戸時代に飢饉に備える
た え ど じ だ い き き ん そな

食べ物として栽培が全国に広がりました。さつまい
た もの さいばい ぜんこ く ひろ

もは澱粉が多く主食代わりになる上、風邪予防
でんぷん おお し ゅ し ょ く が う え か ぜ よ ぼ う

効果のあるビタミンＣや疲労回復作用のあるビタミ
こ う か ひ ろ う かいふく さ よ う

ンＢ１も多く含まれています。
おお ふ く

※本日の大子町産食材は米・こんにゃくです。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい こめ

２１日（木） 今日の「さくらだこボールのトマトに」に使われて
き ょ う つか

いるタコは､日立市内の海域でとれたさくらダコを
ひ た ち し な い かいいき

使用しています。日立で水揚げされたタコは昔か
し よ う ひ た ち みず あ むかし

らおいしいと有名で､「日立市のさかな」として市民
ゆうめい ひ た ち し し み ん

に親しまれています。茨城県の特産品でもあるさく
した いばらきけん と くさんひん

らダコは、高タンパクで低カロリーの健康食品で
こ う てい けんこうしょくひん

す。味わって食べましょう。
あじ た

２８日（木） いつまでも健康でいたいですよね！毎日の食事で
けんこう まいにち し ょ く じ

少し気をつければ大人になっても薬の世話になる
すこ き お と な くすり せ わ

生活を送らなくてすみます。まずは薄味になれるこ
せいかつ お く うすあじ

とです。１日１グラムの塩をとれば生きられるといわ
にち しお い

れています。食事をする時味を見ないで、醤油やソ
し ょ く じ と きあじ み し ょ う ゆ

ースをかけていませんか。一口食べてみてどうして
ひ と く ち た

も味が薄いときにだけ使うようにしましょう。塩味の
あじ うす つか しおあじ

濃いものばかりを食べていると、血圧が高くなるな
こ た けつあつ たか

ど大人になってから病気になりやすいといわれてい
お と な び ょ うき

ます。子どもの頃から薄味の食生活を身につけまし
こ ころ うすあじ しょくせいかつ み

ょう。

２２日（金） 今日の「しゃもタンメンスープ」に使われているし
き ょ う つか

ゃもは、全国でもトップクラスの地鶏ブランドとし
ぜんこく じ ど り

て、全国特殊鶏味の品評会で第１位を獲得した
ぜんこく と く し ゅ どりあじ ひんぴょうかい だい い か く と く

こともある「奥久慈しゃも」です。みなさんの住ん
お く く じ す

でいる茨城県北部・奥久慈の大自然に包まれた
いばらきけん ほ く ぶ お く く じ だ い し ぜ ん つつ

環境で、一般的な 鶏 と比べて約３倍もの期間
かんきょう いっぱんてき にわとり く ら や く ばい き か ん

をかけて、大切に飼育されたものです。
たいせつ し い く

※本日の大子町産食材はしゃも肉・りんごです。
ほんじつ だいごまちさんしょくざい に く

２９日（金） 給食の麦ごはんの麦は､大麦を米と同じ大きさ
きゅうしょく むぎ むぎ おおむぎ こめ おな おお

に加工しているので､米に混ぜて炊いても目立た
か こ う こめ ま た め だ

ずおいしく食べられます。ごはんに麦を入れるこ
た むぎ い

とで､ビタミンＢ１や食物繊維が補われ､疲労
しょくもつ せ ん い おぎな ひ ろ う

回復に役立ちます。よく噛んで食べましょう。
かいふく や く だ か た

※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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