
令和５年 　　　　　　　土庄町立中央学校給食センター

日 主食 おかず ひ　　と　　く　　ち　　栄　　養　　指　　導

豚丼
ぶたどん

もやしとピーマンのソテー

さつまいもスティック

ごはん 厚揚
あつあ

げとひじきの煮物
にもの

のり佃煮
つくだに

こまつなのごま炒
いた

め

麦ごはん なす入りマーボー豆腐
どうふ

ちんげんさいとキャベツの中華
ちゅうか

ソテー

ごはん チンジャオロースー

中華
ちゅうか

スープ

キムチごはん アスパラとコーンのサラダ

具
ぐ

だくさんのわかめスープ

焼
や

きプリンタルト

ごはん少量 大豆
だいず

とかえりの揚
あ

げ煮
に

カレーうどん きんぴらごぼう

麦ごはん 焼
や

き豆腐
どうふ

のみそそぼろ煮
に

キャベツときのこのソテー

わかめいり五目
ごもく

ごはん きゅうりと春雨
はるさめ

の酢
す

の物

かきたま汁
じる

ヨーグルト

ごはん さけの塩焼
しおや

き

味
あじ

つけのり 切
き

り干
ぼ

し大根の煮物
だいこん　　　にもの

具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

ごはん 肉
にく

じゃが

あさりの佃煮
つくだに

水菜
みずな

のサラダ14
木

　じゃがいもは好きですか？じゃがいものおもな成分
せいぶん

はでんぷんです。でんぷんは私たちの体の中に

入ると、熱
ねつ

や力のもとになるエネルギーに変わります。また、体の調子
ちょうし

を整
ととの

　えるビタミンＣやとりすぎ

た塩分
えんぶん

を体の外に出すカリウムも多く含
ふく

まれています。

11
月

　キャベツは好きですか？キャベツという名前
なまえ

は、フランス語
ご

で「頭
あたま

｣を意味
いみ

する「カボシェ」に由来
ゆらい

して

います。ビタミンＢ群
ぐん

やビタミンＣを多
おお

く含
ふく

み、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えます。また、ビタミンＵはキャベツから発
はっ

見
けん

されたのでキャベジンと呼ばれ、胃
い

の働
はたら

きをよくしてくれます。

12
火

　夏は気温
きおん

も湿度
しつど

も高く、食中毒
しょくちゅうどく

　が起
お

こりやすい時期
じき

です。給食センターでは、食中毒菌
しょくちゅうどくきん

　　を増
ふ

や

さないように気をつけています。みなさんの手はきれいですか。見た目はきれいでも、ばい菌
きん

は目に

は見えません。石
せっ

けんですみずみまできれいに洗
あら

って、ばい菌
きん

を増
ふ

やさないようにしましょう。

13
水

　魚
さかな

に含
ふく

まれる脂
あぶら

（あぶら）はさまざまな健康
けんこう

維持
いじ

効果
こうか

があるといわれています。なかでも、さば、さん

ま、いわし等
とう

に多
おお

く含
ふく

まれているEPA(エイコサペンタエン酸
さん

）は、血液
けつえき

をサラサラにする効果
こうか

があり、

DHA（ドコサヘキサエン酸
さん

）は脳
のう

を活性化
かっせいか

させるはたらきがあります。残
のこ

さず食
た

べましょう。

6
水

　チンジャオロースーは中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

です。チンジャオロースーの「チンジャオ」とは、辛
から

みのないみどり

色
いろ

のとうがらしのことで、給食
きゅうしょく

ではピーマンを使
つか

っています。「ロー」は肉
にく

を指
さ

し、「スー」は細切
ほそぎ

りのこと

を意味
いみ

します。つまり、細切
ほそぎ

りにしたピーマンなどの野菜
やさい

と肉
にく

を一緒
いっしょ

に炒
いた

めた料理
りょうり

のことです。

7
木

　みなさんは、海
かい

そうをいくつ知っていますか？ひじきやわかめ、もずく、のりなどたくさんありますね。

海
うみ

の野菜である海
かい

そうには、ビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

せんいをはじめ、不足
ふそく

しがちな鉄分
てつぶん

やカルシウ

ムがたくさん含
ふく

まれています。今日の給食のスープにはわかめが入っていますね。残
のこ

さず食べましょ

う。

8
金

　大豆
だいず

はすきですか？大豆は「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれるほど「たんぱく質
しつ

」を多く含
ふく

んでいます。ビタミンやミ

ネラル、食物
しょくもつ

せんいも豊富
ほうふ

で、毎日
まいにち

食
た

べたい食品
しょくひん

です。また大豆は、納豆
なっとう

・とうふ・もやし・きなこ・み

そ・しょうゆなど色々な食べ物に変身
へんしん

することができます。大豆をしっかり食べましょう。

1
金

　今日から給食が始
はじ

まります。夏
なつ

バテして食欲
しょくよく

のない人もいると思いますが、みんなといっしょならお

いしく食べられますね。２学期
がっき

も楽しく給食を食べて元気に過
す

ごしましょう。

4
月

　ごまはすきですか？ごまはとても小さいけれどたくさんの栄養
えいよう

がたっぷりつまっています。よくかんで

食べるとその栄養が体に吸収
きゅうしゅう

　されやすくなります。また、油
あぶら

が含
ふく

まれているので緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

のビタミ

ンＡの吸収
きゅうしゅう

　をよくする働
はたら

きもあります。よくかんで食べましょう。

5
火

　なすは、夏
なつ

から秋
あき

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。なすの皮
かわ

の紫
むらさき

色
いろ

は、「ナスニン」という色素
しきそ

で、動脈
どうみゃく

硬化
こうか

を予防
よぼう

したり、目
め

や肝臓
かんぞう

の働
はたら

きを助
たす

けたりする効果
こうか

があります。

　なすは、和
わ

・洋
よう

・中
ちゅう

のどんな料理
りょうり

にもよく合
あ

うので、飽
あ

きずに食
た

べることができ、油
あぶら

と組
く

み合
あ

わせて調
ちょ

理
うり

するとより一層
いっそう

おいしくなります。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のなす入
い

りマーボー豆腐
どうふ

を残
のこ

さず食
た

べましょう。
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ひじきごはん こまつなともやしのソテー

豚汁
とんじる

ごはん タンドリーチキン

大根
だいこん

とこまつなのサラダ

ポテトスープ

ごはん 豆腐
とうふ

の中華煮
ちゅうかに

キャベツともやしの青
あお

のりソテー

ガーリックライス こまつなのアーモンドあえ

トマトスープ

ブルーベリークレープ

ごはん すずきの照
て

り焼
や

き

ひじきの煮物
にもの

なすのみそ汁
しる

麦ごはん 厚揚
あつあ

げと春雨
はるさめ

のピリ辛
から

こまつなとツナのソテー

ごはん 高野豆腐
こうやどうふ

のそぼろ煮
に

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のサラダ

梅
うめ

みそ豚丼
ぶたどん

キャベツとピーマンのカレーソテー

スティックチーズ

ごはん さばのごま風味焼
ふうみや

き

キャベツの昆布
こんぶ

あえ

大根
だいこん

のみそ汁
しる

里芋
さといも

ごはん 五目煮豆
ごもくにまめ

キャベツのみそ汁
しる

ぶどうゼリー

28
木

　みなさん、みそ汁
しる

は好きですか？みそは、大豆
だいず

を主原料
しゅげんりょう

にした発酵食品
はっこうしょくひん

で体にとてもよい食べ物
た          もの

で

す。また、暑
あつ

くなって汗
あせ

をかく季節
きせつ

には水分
すいぶん

 と塩分
えんぶん

をとることができるので「みそ汁」は熱中症予防
ねっちゅうしょうよぼう

にな

るといわれています。

29
金

　今日
きょう

は何の日かわかりますか？　十五夜
じゅうごや

です。「中秋
ちゅうしゅう

　の名月
めいげつ

」や「いも名月
めいげつ

」とも言います。秋の満
ま

月
んげつ

の夜には、だんごや里
さと

いもなどの食
た

べ物
もの

や、「はぎ」や「すすき」などの秋
あき

の七草
ななくさ

をお供
そな

えし、食物
しょくもつ

に

感謝
かんしゃ

することを忘
わす

れないようにしたと言い伝えられています。今日
きょう

はきれいな月がみられるといいです

ね。

25
月

　春雨
はるさめ

は何からできているか知っていますか？春雨
はるさめ

は、豆やじゃがいもの「でんぷん」を細長
ほそなが

いめん状
じょう

にしたもので、中国
ちゅうごく

で生まれた食材
しょくざい

です。煮物
にもの

やスープ、あえものなど、いろいろな料理
りょうり

に使うことが

できます。味わって食べましょう。

26
火

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根をせん切りにして干したものです。水にもどしてから使いますが、生
なま

の大根と

は違
ちが

った食感
しょくかん

と味になりますね。食物
しょくもつ

せんいが多くふくまれています。よくかんで食べましょう。

27
水

　みなさんが給食を食べ終
お

わった後には、学校の先生や給食センターの人が片
かた

づけをしてくれ

ています。牛乳
ぎゅうにゅう

　はきちんと飲
の

みきってからパックをつぶさないと、片付
かたづ

けの袋
ふくろ

に入れるとき

に飲
の

み残
のこ

しがあふれて床
ゆか

や手を汚
よご

してしまうことがあります。ひとりひとりが気をつけること

でスムーズに片
かた

づけができます。

20
水

　食事
しょくじ

の時間を楽しんでいますか？「食
しょく

」という字
じ

は「人
ひと

」を「良
よ

」くすると書きます。料理
りょうり

を作ってくれた

人や、農家
のうか

の人、漁師
りょうし

さん、お店の人、そして命
いのち

を分けてくれる食べ物や自然
しぜん

に感謝
かんしゃ

して、好
す

ききらい

せずにおいしく食べましょう。

21
木

　こまつなのアーモンドあえは好
す

きですか？アーモンドやくるみ、ごまなどの食べ物のことを種実
しゅじつ

類
るい

、も

しくはナッツ類
るい

といい、たくさんの栄養
えいよう

がつまっています。老化
ろうか

防止
ぼうし

に効果
こうか

のあるビタミンＥをはじめ、

カルシウム、食物
しょくもつ

せんいを多く含
ふく

んでいるので、毎日の食事で取
と

り入
い

れていきたいですね。

22
金

　ひじきは好きですか？ひじきは鉄分
てつぶん

を多く含
ふく

んでいて、貧血
ひんけつ

の予防
よぼう

に効果
こうか

があります。また、野菜
やさい

や

くだものなどに含
ふく

まれるビタミンＣや、肉
にく

・魚
さかな

などに含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

が、鉄
てつ

の吸収
きゅうしゅう

　を助けてくれま

す。しっかり食べて健康
けんこう

な体を作りましょう。

15
金

　豚汁
とんじる

の具
ぐ

材
ざい

である豚肉
ぶたにく

には疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

があることで知
し

られています。また、根菜類
こんさいるい

のだいこん、

にんじんや、いも類
るい

のさつまいも、こんにゃくには食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

で、おなかの調子を整
ととの

える働
はたら

きが

あります。そして、大豆
だいず

製品
せいひん

　の油
あぶら

あげやみそには、さまざまな生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

　　の予防
よぼう

に効果
こうか

があると

いわれています。具
ぐ

だくさんの豚汁
とんじる

を味
あじ

わって食
た

べましょう。

19
火

　給食に毎日
まいにち

ついているものは何でしょう？牛乳
ぎゅうにゅう

ですね。牛乳には、じょうぶな歯
は

や骨
ほね

をつくるために

必要
ひつよう

なカルシウムだけでなく、体をつくる材料
ざいりょう

になるたんぱく質
しつ

、体を病気
びょうき

から守るビタミンなど、子ど

もたちの成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれています。栄養
えいよう

たっぷりの牛乳
ぎゅうにゅう

をしっかり飲
の

みましょう。


