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暑さに負けない体をつくろう！ 令和７年度 大子町立学校給食センター
あつ ま からだ れ い わ ね ん ど だいごちょうりつがっこうきゅうしょく

※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） しょうがは、体を温める働きがあるた
からだ あたた はたら

め寒い時期に注目される食材ですが、夏
さむ じ き ちゅうもく しょくざい なつ

バテ予防にも効果のある頼もしい食材で
よ ぼ う こ う か たの しょくざい

す。夏のしょうがの良いところは、清涼感
なつ よ せいりょうかん

があり食べた後はさっぱりすること、食欲
た あと しょくよく

増進パワーがあること、殺菌効果で
ぞ う し ん さ っ き ん こ う か

食中毒を予防することがあげられます。
しょくちゅうどく よ ぼ う

しょうがを味わいながら夏バテ予防に務
あ じ なつ よ ぼ う つと

めましょう。

※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

７日（月） ７月７日は七夕です。七夕のお話は中国
がつ か たなばた たなばた はなし ちゅうごく

から伝わったもので、彦星と織姫が天の川
つた ひこぼし おりひめ あま がわ

を渡って、一年に一度だけ７月７日に出会
わた いちねん いち ど がつ か で あ

えるといわれています。七夕には、短冊に
たなばた たんざ く

願い事を書いて、それを笹に飾ります。皆
ねが ご と か さ さ かざ みな

さんはどんな願い事を書きますか？今日の
ねが ごと か き ょ う

給食は、七夕にちなんだメニューです。食
きゅうしょく たなばた た

べる前に目で味わってからいただきましょ
まえ め 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

２日（水） 「手作りふりかけ」に入っているちりめん
て づ く はい

じゃこは、いわし類の稚魚を食塩水で煮
るい ち ぎ ょ しょくえんすい に

たあと、天日干しにした食品です。小さい
て ん ぴ ぼ しょくひん ちい

魚を平らに広げて干した様子が、細かな
さかな たい ひろ ほ よ う す こま

シワを持つ絹織物のちりめんを広げたよ
も きぬおりもの ひろ

うに見えることから、この名前がついたそ
み な ま え

うです。今日は給食センターで作ったふり
き ょ う きゅうしょく つ く

かけをごはんにかけて味わってください。
あじ

※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） 「かみなり汁」は、栃木県などの北関東の
じ る と ち ぎ け ん きたかんとう

郷土料理です。加熱した鍋に油をひいて、
き ょ う ど り ょ う り か ねつ なべ あぶら

くずした豆腐を炒めます。その時の音がビ
と う ふ いた と き お と

リビリ、バリバリと 雷 のようなので、「かみ
かみなり

なり汁」という名前になりました。いろいろな
じ る な まえ

野菜も一緒に炒めると、風味が増しおいしく
や さ い いっ し ょ いた ふ う み ま

いただけます。

※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。

３日（木） 今日の「かぼちゃのポタージュ」に使わ
き ょ う つか

れているかぼちゃは、栄養的に優れた
え い よ う て き す ぐ

野菜です。ビタミンＡのもとになるカロテン
や さ い

やビタミンＣ・ビタミンＥがたくさん含まれて
ふ く

いて、風邪などの病気を予防してくれる
か ぜ び ょ う き よ ぼ う

働きがあります。茨城県には、茂宮かぼ
はたら いばらきけん も み や

ちゃ、里川かぼちゃ、那珂かぼちゃ、みや
さとがわ な か

こかぼちゃ、江戸崎かぼちゃのブランドか
え ど さ き

ぼちゃがあります。

９日（水） 夏が旬の野菜は水分が多く､体を冷やす効
なつ しゅん や さ い すいぶん おお からだ ひ こ う

果があるため「クールベジタブル」とも呼ばれて
か よ

います。きゅうりもその一つです。水分が多く低
ひと すいぶん おお てい

カロリーですが、ビタミンＣやカリウム、食物
しょくもつ

繊維などが豊富です。これらの栄養素が体の
せ ん い ほ う ふ え い よ う そ からだ

様々な機能をサポートしてくれます。
さまざま き の 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

４日（金） 冬瓜は、夏が旬のウリ科の野菜です。
と うがん なつ しゅん か や さ い

保存性が高く、夏に収穫して冬まで保存
ほ ぞ ん せ い たか なつ しゅうかく ふゆ ほ ぞ ん

できることから「冬」の「瓜」と書いて
ふゆ う り か

「冬瓜」と名前がついたそうです。冬瓜に
と う がん な まえ と う がん

は、ビタミンCが含まれているため夏風邪
ふ く なつ か ぜ

の予防になります。さらに、水分が豊富で
よ ぼ う すいぶん ほ う ふ

体の熱を冷ます効果があるので、夏に
からだ ねつ さ こ う か なつ

食べてほしい野菜の一つです。
た や さ い ひ と

※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

１０日（木） 暑さが厳しい季節を迎えました。暑くて
あつ きび き せ つ むか あつ

食欲が落ちてくる時期なので、夏バテをし
しょ くよく お じ き なつ

ないように一日３回の食事を欠かさず食べ
いちにち かい し ょ く じ か た

ましょう。また、体を休めることも大切で
からだ やす たいせつ

す。夜更かしせずに早めに寝て、一日の
よ ふ はや ね いちにち

体の疲れをとり明日への準備をしましょう。
からだ つか あ し た じゅんび
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