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風邪をひかない体をつくろう！ 令和６年度 大子町立学校給食センター
か ぜ からだ

※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） 「まろやかとんじる」にはきな粉がはいっ
こ

ています。きな粉は、大豆を煎って粉にし
こ だ い ず い こな

たものです。大豆は「畑の肉」と言われる
だ い ず はたけ に く い

ほど良質のたんぱく質を多く含みます。脳
りょうしつ しつ おお ふく のう

の老化を防ぎ、記憶力を高めるレシチンも
ろ う か ふせ きお く り ょ く たか

多く含んでいます。さらに、骨や歯を強くす
おお ふく ほね は つよ

るカルシウム、血液を作る鉄も多く含まれ
けつえき つく てつ おお ふく

ています。毎日食べてほしい食材のひとつ
まいにち た しょくざい

です。

※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。

６日（金） 有機農業推進法が成立してから１０周年
ゆ う きのうぎょうすいしんほう せいりつ しゅうねん

を記念し、２０１６年に、１２月８日が記念
き ね ん ねん がつ にち き ね ん

日「有機農業の日」と制定されました。
び ゆ う き のうぎょう ひ せいてい

有機農業とは、化学肥料や化学農薬を
ゆ う き のうぎょう か が く ひ り ょ う か が く のうや く

原則使わず、可能な限り環境に配慮した
げんそくつか か の う かぎ かんきょう はいりょ

栽培方法であり、土壌環境や生物の
さいばいほ うほ う ど じ ょ う かんきょう せいぶつ

多様性など農業生態系を守ることにつな
た よ う せ い のうぎょうせいたいけい まも

がります。１２月８日「有機農業の日（オー
がつ か ゆ う きのうぎょう ひ

ガニックデイ）」をきっかけに、今日は、
き ょ う

海藻サラダに常陸大宮市の有機大根と
かいそう ひ た ち お お み や し ゆ う き だいこん

有機小松菜を使用しました。味わって食
ゆ う き こ ま つ な し よ う あじ た

べましょう。

３日（火） いかは、脂質が少なく低エネルギーの
し しつ す く てい

食品です。うま味成分が多く含まれている
しょくひん み せ い ぶ ん おお ふ く

ほか、血液中のコレステロール値を下げる
けつえきちゅう ち さ

などの働きがあるタウリンも豊富に含まれ
はたら ほ う ふ ふ く

ています。また、いかは噛みごたえがある
か

ので、そしゃく回数を増やすことができ、あ
かいすう ふ

ごの発達にも効果があります。一口３０回
はったつ こ う か ひ と く ち かい

噛むことを意識しながら食べましょう。
か い し き 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

９日（月） 人間の体は、免疫力や抵抗力が低下す
にんげん からだ めんえきりょく ていこうりょく て い か

ると、風邪やインフルエンザの原因となる
か ぜ げんいん

ウイルスが体の中に入りやすくなります。
からだ なか はい

風邪を予防するには手洗い､うがいをしっ
か ぜ よ ぼ う て あ ら

かりすること､そして日ごろから栄養バラン
ひ えいよ う

スの良い食事を規則正しく摂ることが大切
よ し ょ く じ き そ く た だ と たいせつ

です。中でも､たんぱく質は血液や筋肉を
なか しつ けつえき きんにく

作る大切な栄養素で､これが不足すると疲
つく たいせつ え い よ う そ ふ そ く つか

れやすくなります。また､緑黄色野菜に多く
りょくおうしょくや さ い おお

含まれるカロテンやビタミンＣも抵抗力を
ふく ていこうりょく

高めてくれます。
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

４日（水） 切干大根は、冬になって野菜が収穫で
き り ぼ し だいこん ふゆ や さ い しゅうかく

きなかった時代に考え出された保存食で
じ だ い かんが だ ほぞ ん し ょ く

す。乾燥させる事で水分が減る代わりに
かんそう こ と すいぶん へ か

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

り、生の大根に比べて、カルシウムは１５
なま だいこん く ら

倍、鉄は３２倍、ビタミンＢ１・ビタミンＢ２は
ばい てつ ばい

１０倍です。
ばい

※本日の大子町産食材は米・いもがら・
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。

１０日（火） ほっけは茨城県から北海道の海で捕れ
いばらきけん ほっかいどう う み と

る魚で旬は５月から１２月です。ホッケは､
さかな しゅん がつ つき

ふっくらした身が特徴の白身魚で､体に
み とくちょう し ろ み ざかな からだ

とって必要なたんぱく質を効率良く摂るこ
ひつよう しつ こ う り つ よ と

とができます。また､ほっけにはナイアシン

が多く含まれています。ナイアシンは加熱
おお ふく か ね つ

調理しても消失しにくく､たんぱく質などを
ち ょ う り しょうしつ しつ

エネルギーに変えるための､代謝を助ける
か たいしゃ たす

働きがあります。
はたら

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

です。

５日（木） 根菜とはその文字のとおり、にんじん、
こんさい も じ

大根、ごぼう、れんこんなどのように、土の
だいこん つち

中で育った根っこの部分を食べる野菜で
なか そだ ね ぶぶん た やさい

す。冬野菜には根菜類が多いのが特徴で
ふゆや さ い こんさいるい おお とくちょう

す。寒くて厳しい環境の中で育つので、体
さむ きび かんきょう なか そだ からだ

を温める力 があります。寒い冬に体を温
あた ちから さむ ふゆ からだ あたた

めるために冬野菜を食べることは、とても
ふゆや さ い た

理にかなうと考えられています。
り かんが

１１日（水） 「ジャージャンどうふ」とは､中国全土で
ちゅうごく ぜ ん ど

家庭料理として食べられています。漢字で
か て い り ょ う り た か ん じ

は、「家」と日常の「常」と書いて「ジャージ
いえ にちじょう じょう か

ャン」と読み、「家庭で常に食べられるも
よ か て い つね た

の」という意味があるそうです。豆腐を揚
い み と う ふ あ

げた厚揚げと野菜を一緒に炒めた料理な
あつ あ や さ い い っ し ょ いた り ょ う り

ので､栄養バランスも良く、ごはんにとても
えいよ う よ

合うメニューです。ジャージャン豆腐をお
あ ど う ふ

かずに、ごはんをもりもり食べましょう。
た

※本日の大子町産食材は米・はくさい
ほん じつ だ い ご ま ち さ ん しょくざい こ め

です。
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⑤ワンタン
スープ

①くろパン

②牛乳

④ハヤシルー

②牛乳

⑤しょうゆ
ラーメン
スープ

①むぎごはん

②牛乳

②牛乳

⑤ちゅうか
スープ

①ちゅうかめん

④こんさいカレーサラダ
③やさいナゲット
幼１こ・小２こ・中２こ

⑤フェイジョ
アーダ

①ごはん

④かいそうサラダ
③かぼちゃおやき

④ツナとえだまめの
サラダ

③ジャージャンどうふ
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