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健康な食生活について考えよう！ 令和６年度 大子町立学校給食センター
けんこう しょくせいかつ かんが

※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（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､
て あ ら

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

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

人参やほうれん草などの緑黄色野菜には、風邪
にんじん そう りょくおうしょくや さ い か ぜ

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

たくさん含まれています。風邪に負けず、元気に
ふく か ぜ ま げ ん き

過ごしましょう。
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

２５日（火） きびなごは頭からしっぽまで食べられる魚で
あたま た さかな

す。骨ごと食べることができるので､骨や歯を作
ほね た ほね は つく

るカルシウムを多くとることができます。カルシウ
おお

ムはビタミンＤを一緒にとると吸収されやすくな
いっしょ きゅうしゅう

ります。ビタミンＤは､きのこ類などに多く含まれ
るい おお ふく

るビタミンですが､魚の内臓や皮にもたくさん含
さかな ないぞう かわ ふく

まれています。そのため､魚を丸ごと全部食べ
さかな まる ぜ ん ぶ た

ると､無理なくカルシウムが吸収されて､より
む り きゅうしゅう

丈夫な骨や歯を作ることができます。栄養たっ
じ ょ うぶ ほね は つ く えいよう

ぷりのきびなごをよく噛んでいただきましょう。
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（火） 「背の青い魚」というのは、見た目どおり背中
せ あお さかな み め せ な か

が青光りしているさばやいわし、さんまなどの魚
あおびか さかな

をいいます。「背の青い魚」には､脳細胞や脳の
せ あお さかな の う さ いぼ う の う

神経組織の成分になる「ドコサヘキサエン酸」と
しんけい そ し き せいぶん さん

いう脂が多く含まれ、脳を活性化させ、記憶力と
あぶら おお ふ く のう かっせいか きお く り ょ く

頭の回転をアップさせる効果が期待できます。
あたま かいてん こ う か き た い

※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

２６日（水） 「わかめのみそ汁」に使われているわかめは、
しる つか

日本の周りの海で育ちますが、良いわかめがで
に ほ ん まわ うみ そだ よ

きるのは、潮の流れが激しいところだそうです。
しお なが はげ

特に鳴門海岸や三陸海岸のわかめは有名で
と く な る と かいがん さ ん り くかいがん ゆうめい

す。わかめには血液をきれいにしてくれるミネラ
けつえき

ルが多く含まれています。また、食物繊維も多く
おお ふく しょくもつせ ん い おお

含まれているため、余分なコレステロールを体
ふく よ ぶ ん からだ

の外に出してくれる働きをもつ優秀な食材で
そと だ はたら ゆうしゅう しょくざい

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（水） みなさんは毎日、朝・昼・夕の３回の食事をきち
まいにち あさ ひる ゆう かい し ょ く じ

んと食べていますか？特に朝ごはんは、一日を
た と く あさ いちにち

元気に過ごすために大切な食事です。朝ごはん
げ ん き す たいせつ し ょ く じ あさ

を食べることで元気スイッチが入り体温が上が
た げん き はい たいおん あ

り、眠っていた体 や脳が目覚め、活動を始めま
ねむ からだ のう め ざ かつどう はじ

す。学校での授業を集中して受けるためにも、
がっこう じゅぎょう しゅうちゅう う

早起きをして、朝ごはんを食べてから、登校しま
はや お あさ た と う こ う

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

２７日（木） 「かりんあげ」の名前の由来は、見た目が「かり
な ま え ゆ ら い み め

ん」という果物の色に似ているからという説と、お
くだもの いろ に せつ

菓子の「かりんとう」に似ているからという２つの
か し に

説があります。味の付け方や切り方によってそう
せつ あじ つ かた き かた

見えるのかもしれませんね。今日はカレー風味
み き ょ う ふ う み

の「いかのかりんあげ」です。一口３０回噛むこと
ひとくち かい か

を意識しながら食べましょう。
い し き た

２０日（木） 今日は、人気メニューのフルーツクリームサン
き ょ う に ん き

ドです。クリームにレモン果汁を加えて混ぜてホ
かじゅう くわ ま

イップクリームを作り、そこにパインアップル、も
つ く

も、みかんを合わせフルーツクリームにしまし
あ

た。コッペパンにはさんで食べてください。おいし
た

い笑顔が、教室いっぱいに広がるよう願ってい
え が お きょうしつ ひろ ねが

ます。

２８日（金） 食べ物を食べると､「甘味」「塩味」「酸味」
た も の た あ ま み え ん み さ ん み

「苦味」「うま味」の５つの味を感じることができま
に が み み あじ かん

す。この味は「基本味」といって､舌や口の中にあ
あじ き ほ ん あ じ し た く ち なか

る「味蕾」という所で感じています。１つだけでな
み らい ところ かん

く､いろいろな味が混ざっている食べ物もありま
あ じ ま た もの

す。今日の給食を良く味わって食べてみましょ
き ょ う きゅうしょく よ あ じ た

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

２１日（金） 今日はかつどんです。とんかつを揚げ、玉ねぎ
き ょ う あ たま

を甘辛く煮て卵でとじたものをかけて作りまし
あまから に たまご つ く

た。かつどんは、「かつ」という名前がついている
な ま え

ことから、勝負事の前に食べることが多い料理で
しょうぶごと まえ た おお り ょ う り

す。給食では「受験に勝つ」、「寒さに勝つ」とい
きゅうしょく じゅけん か さむ か

う思いをこめた献立にしました。受験生のみなさ
おも こんだて じゅけんせい

ん、しっかり食べて元気パワーをつけてください
た げ ん き

ね。応援しています。
おうえん

※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ひじきのいろどりあえ
③さばのさいきょうやき

②牛乳
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④バンサンスー
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レモンソース

⑤けんちんじる ⑤わかめの
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④ビーンズサラダ
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幼･小１こ 中２こ

⑤チリコンカン
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幼･小 １こ 中 ２こ
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④ぶたにくとチンゲンサイの
オイスターいため

③れんこんシューマイ
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④こまつなのおひたし
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⑤なめこの
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