
土庄町立中央学校給食センター
日

曜
主　食 お　か　ず ひ　と　く　ち　指　導　資　料

ごはん 焼
や

き豆腐
どうふ

のみそそぼろ煮
に

ちんげんさいとキャベツの中華
ちゅうか

ソテー

ハヤシライス たまごいり元気
げんき

サラダ

ごはん 厚揚
あつあ

げと春雨
はるさめ

のピリ辛
から

キャベツとピーマンのソテー

ぶどう

麦
むぎ

ごはん はまちの照
て

り焼
や

き

ほうれん草
そう

とキャベツのごまあえ

大根
だいこん

のみそ汁
しる

ごはん じゃがいものそぼろ煮
に

野菜
やさい

ふりかけ ちんげんさいとえのきのソテー

キムチごはん 中華
ちゅうか

サラダ

豆腐
とうふ

とわかめのスープ

豆乳
とうにゅう

　だいふく

ごはん 牛肉
ぎゅうにく

と大豆
だいず

のなかよし煮
に

キャベツと水菜
みずな

のソテー

ごはん さばの西京
さいきょう

焼
や

き

ほうれん草
そう

とキャベツのごまあえ

さわにわん

中華風
ちゅうかふう

わかめごはん バンバンジー

春雨
はるさめ

スープ

黒
くろ

ごまいりだんご

令和５年

1
水

　いただきますのあいさつはきちんと言
い

えましたか？私
わたし

たちは、食
た

べ物
もの

を食
た

べなければ生
い

きていけ

ません。牛
うし

や魚
さかな

などの動物
どうぶつ

や野菜
やさい

や米
こめ

などの植物
しょくぶつ

、さまざまな命
いのち

をいただいて体
からだ

　の栄養
えいよう

に変
か

えて

います。「いただきます」は、食
た

べ物
もの

の命
いのち

　を「私
わたし

の命
いのち

　に変
か

えさせていただきます」という意味
いみ

であり、「私
わたし

　が変
か

わりにしっかり生
い

きます」という宣言
せんげん

でもあるのです。いただいた命
いのち

　に感謝
かんしゃ

して、好
す

き嫌
きら

いせず、残
のこ

さず食
た

べましょう。

2
木

　今日
きょう

のサラダはおいしいですか？豊島
てしま

小学校
しょうがっこう

　の１年生
ねんせい

　が国語
こくご

の「サラダでげんき」の

授業
じゅぎょう

　で「元気
げんき

サラダに入
い

れたらいいもの」を考
かんが

えました。1年生
ねんせい

のアイデアを参考
さんこう

に、今日
きょう

の給
きゅ

食
うしょく

　の元気
げんき

サラダには「たまご」が入
はい

っています。

　1年生
ねんせい

は、「サラダにたまごを入
い

れると体
からだ

がプルプルになるよ、わたしみたいにね。」と教
おし

えて

くれました。たまごいり元気
げんき

サラダを食
た

べて、豊島
てしま

小学校
しょうがっこう

　の1年生
ねんせい

のように元気
げんき

いっぱいになり

ましょう。

6
月

　今日
きょう

の献立
こんだて

は、土庄
とのしょう

　中学校
ちゅうがっこう

　の２年生
ねんせい

が職場
しょくば

 体験
たいけん

 学習
がくしゅう

 で考
かんが

 えた献立
こんだて

です。

　ぶどうは世界
せかい

中
じゅう

 で栽培
さいばい

されており、その８割
わり

はワインなどに加工
かこう

されています。

　ぶどうの皮
かわ

の紫色
むらさきいろ

　の色素
しきそ

には、抗
こう

酸化
さんか

作用
さよう

のあるポリフェノールが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。旬
しゅん

のぶどうを味
あじ

わって食
た

べましょう。

7
火

　はまちは好
す

きですか？はまちは香川県
かがわけん

の県魚
けんぎょ

です。昭和
しょうわ

３年
ねん

に引田町
ひけたちょう

 の野網和三郎
のあみ わさぶろう

という人
ひと

が、日本
にほん

で初
はじ

めてはまちの養殖
ようしょく

　に成功
せいこう

しました。このことから、平成
へいせい

７年
ねん

１１月
がつ

に県魚
けんぎょ

に決
き

ま

り、毎年
まいとし

１１月
がつ

に給食
きゅうしょく

　に登場
とうじょう

　しています。香川県
かがわけん

で養殖
ようしょく

　されたはまちを味
あじ

わって食
た

べましょ

う。

8
水

　今日
きょう

は１１（いい）８（歯
は

）の日
ひ

です。食事
しょくじ

をおいしく食
た

べるために、歯
は

の健康
けんこう

はとても

大切
たいせつ

です。また、よくかまないと、食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

が体
からだ

にしっかり吸収
きゅうしゅう

　されません。よくかんで食
た

べると体
からだ

にとって良
い

い効果
こうか

があります。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

でよくかむ習慣
しゅうかん

をつけましょう。

9
木

　今日
きょう

の献立
こんだて

は、土庄
とのしょう

　中学校
ちゅうがっこう

　の２年生
ねんせい

が職場
しょくば

 体験
たいけん

 学習
がくしゅう

 で考
かんが

 えた献立
こんだて

です。

　キムチはおいしいですか？キムチは韓国
かんこく

のつけ物
もの

です。韓国
かんこく

では、ふつうの食材
しょくざい

　を冷
ひ

やす冷蔵
れいぞう

庫
こ

と、キムチ用
よう

の冷蔵庫
れいぞうこ

のふたつが各家庭
かくかてい

にあり、毎日
まいにち

キムチを食
た

べるそうです。韓国
かんこく

で慣
な

れ親
した

し

まれているキムチを、給食
きゅうしょく

　ではごはんと混
ま

ぜてキムチごはんにしています。味
あじ

わって食
た

べましょ

う。

10
金

　ごはんはおいしいですか？米
こめ

は、日本人
にほんじん

の主食
しゅしょく

　として毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に欠
か

かせない食
た

べ物
もの

で、ほぼ

１００％の自給率
じきゅうりつ

を保
たも

っています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

　では、土庄
とのしょう

　小学校
しょうがっこう

　の稲刈
いねかり

り体験
たいけん

で収穫
しゅうかく

 され

たお米
こめ

の「にこまる」を使
つか

っています。

 小豆島
しょうどしま

でとれたお米
こめ

を味
あじ

わって食
た

べましょう。

13
月

　みなさんは、毎日
まいにち

同じ時間
じかん

に食事
しょくじ

をしたり、寝
ね

たり、起
お

きたり規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしていますか？

規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしていると、体
からだ

は「そろそろ食
た

べ物
もの

が入
はい

ってくるな」と消化液
しょうかえき

を出
だ

す準備
じゅんび

をし

て、スムーズに消化吸収
しょうかきゅうしゅう

　ができるようになります。

　早
はや

ね・早起
はやお

きをして朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるようにしましょう。

14
火

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

　は、ごまやごまの加工品
かこうひん

たくさん使
つか

った「ごまんぞく給食
きゅうしょく

 」です。

　「中華風
ちゅうかふう

 わかめごはん」には いりごま と ごま油
あぶら

　を、「バンバンジー」には 練
ね

りごま と

ごま油
あぶら

 を、  そして「黒
くろ

ごまいりだんご」には 黒
くろ

ごま を使
つか

っています。

　「春雨
はるさめ

スープ」には教室
きょうしつ

  で直接
ちょくせつ

  ごま油
あぶら

  をかけてください。スプーンに1/3ぐらいがちょう

どいい量
りょう

  なので、かけすぎに注意
ちゅうい

してくださいね。

　ごまはとても小さいけれど血中
けっちゅう

　コレステロール値
ち

を下
さ

げる良質
りょうしつ

　な脂質
ししつ

をはじめ、ビタミンや

ミネラルなどたくさんの栄養
えいよう

がつまっています。ごまの香
かお

りや歯
は

ごたえを楽
たの

しんで食
た

べましょう。



土庄町立中央学校給食センター
日

曜
主　食 お　か　ず ひ　と　く　ち　指　導　資　料

令和５年

麦
むぎ

ごはん 豆腐
とうふ

の中華煮
ちゅうかに

もやしとピーマンのソテー

ごはん 高野豆腐
こうやどうふ

のそぼろ煮
に

こまつなのごま炒
いた

め

みんなのポークカレー 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のサラダ

キウイフルーツ（香粋
こうすい

）

麦
むぎ

ごはん さけの塩焼
しおや

き

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
にもの

キャベツのみそ汁
しる

ごはん チリコンカーン

キャベツとピーマンのカレーソテー

かきまぜ ひじきの煮物
にもの

豚汁
とんじる

ごはん タンドリーチキン

こまつなのごまドレッシングあえ

きのこいりポトフ

ごはん 豚肉
ぶたにく

とごぼうの炒
い

り煮
に

水菜
みずな

のサラダ

小魚
こざかな

アーモンド

ゆかりごはん 厚揚
あつあ

げとひじきの煮物
にもの

やきのり こまつなとツナのソテー

ごはん少量 さつまいものからあげ

白菜
はくさい

うどん ツナとコーンのサラダ

ヨーグルト

麦
むぎ

ごはん さわらのごま風味
ふうみ

焼
や

き

きゅうりともやしの酢の物
す　　もの

じゃがいものみそ汁
しる

15
水

　牛乳
ぎゅうにゅう

　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
からだ

　をつくる材料
ざいりょう

になるたんぱく質
しつ

、体
からだ

を病気
びょうき

から守
まも

るビタミンなど、成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がたくさ

んふくまれています。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。

16
木

　食事
しょくじ

をする前
まえ

に、手
て

を洗
あら

いましたか？見
み

た目
め

はきれいでも、ばい菌
きん

は目
め

には見
み

えません。寒
さむ

い季
きせ

節
つ

は水
みず

が冷
つめ

たくて洗
あら

うのがつらいと思
おも

いますが、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

ふやさないようにしましょう。

17
金

　キウイはおいしいですか？このキウイは「香粋
こうすい

」という品種
ひんしゅ

です。手
て

で半分
はんぶん

に割
わり

って、皮
かわ

の上
うえ

か

ら果肉
かにく

を押
お

し出
だ

すと、一口
ひとくち

ゼリーのように簡単
かんたん

に食
た

べることができます。四海
しかい

の藤岡
ふじおか

さんが作
つく

って

くれたキウイです。甘
あま

くておいしいキウイを味
あじ

わって食
た

べましょう。

20
月

　給食
きゅうしょく

　を残
のこ

さず食
た

べていますか？世界
せかい

の９人
にん

に一人
ひとり

、約
やく

８億人
おくにん

が十分
じゅうぶん

　な食
た

べ物
もの

が食
た

べられず栄
えい

養
よう

不足
ぶそく

で苦
くる

しんでいます。その人
ひと

たちに援助
えんじょ

する食料
しょくりょう

　は年間
ねんかん

４００万トン必要
ひつよう

だそうです。しか

し、日本
にほん

ではその１．６倍
ばい

にあたる約
やく

６４０万
まん

トンもの、まだ食
た

べられる食品
しょくひん

　が捨
す

てられてお

り、「食品
しょくひん

ロス」という問題
もんだい

になっています。食品
しょくひん

ロスを増
ふ

やさないために私
わたし

たちにできることは

何
なに

か考
かんが

えましょう。

21
火

　スプーンをきちんと返
かえ

していますか？スプーンは向
む

きをそろえて返
かえ

しましょう。もし、ひとつで

も向
む

きが反対
はんたい

になっていると、洗
あら

う時
とき

に直
なお

さないといけないので給食
きゅうしょく

　センターの人
ひと

が困
こま

ります。

洗
あら

ってくれる人
ひと

のことを考
かんが

　えてきちんと返
かえ

しましょう。

22
水

　ひじきは好
す

きですか？ひじきは鉄分
てつぶん

を多
おお

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。

　野菜
やさい

やくだものなどに含
ふく

まれるビタミンＣ
しー

や、肉・魚
にく・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
きゅ

収
うしゅう

　を助
たす

けてくれます。しっかり食
た

べて健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

29
水

　白菜
はくさい

は好
す

きですか？白菜
はくさい

に黒
くろ

い斑点
はんてん

がついていることがあります。これはカビや汚
よご

れではなく、

栄養素
えいようそ

のポリフェノールが葉
は

の表面
ひょうめん

 に現
あらわ

 れたものです。ポリフェノールは動脈
どうみゃく

硬化
こうか

などの生活
せいかつ

習
しゅ

慣
うかん

  病
びょう

 の予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。

30
木

　今日
きょう

のような和食
わしょく

は好
す

きですか？和食
わしょく

は平成
へいせい

２５年
ねん

にユネスコの世界無形文化遺産
せかいむけいぶんかいさん

に登録
とうろく

されて

います。料理
りょうり

だけでなく、伝統
でんとう

や儀式
ぎしき

などの関
かか

わりが評価
ひょうか

されたそうです。私
わたし

たちも和食
わしょく

の良
よ

さを

知
し

り、伝
つた

えられる人
ひと

になりたいですね。

24
金

　今日
きょう

の「きのこ入
い

りポトフ」には、エリンギを使
つか

っています。きのこには、食物
しょくもつ

せんいがたっぷ

り含
ふく

まれていて、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。

　また、疲
つか

れを取
と

る効果
こうか

のあるビタミンＢ１
びーわん

や、肌
はだ

の健康
けんこう

を保
たも

つビタミンＢ２
びーつー

、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め

るベーターグルカンなどの栄養
えいよう

成分
せいぶん

もあるので、しっかり食
た

べてもらいたい野菜
やさい

です。

27
月

　小魚
こざかな

アーモンドは好
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類
しゅじつるい

、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。老化防止
ろうかぼうし

に効果
こうか

のあるビタミンＥ
いー

をはじ

め、カルシウム、食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く含
ふく

んでいるので、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で取
と

り入
い

れていきたいですね。

28
火

　瀬戸内海
せとないかい

に面
めん

した香川県
かがわけん

ではのりの養殖
ようしょく

 が盛
さか

んで、全国
ぜんこく

でも上位
じょうい

の生産
せいさん

 量
りょう

 を誇
ほこ

っています。

小豆島
しょうどしま

の のり養殖
ようしょく

は大正
たいしょう

１５年
ねん

ごろ、土庄町
とのしょうちょう

  の伝法
でんぽう

川
がわ

の河口
かこう

でわずかに行
おこな

われているだけでし

たが、その後
ご

急速
きゅうそく

 に発展
はってん

し、現在
げんざい

、小豆島
しょうどしま

 内
ない

の のり養殖
ようしょく

業者
しゃ

数
すう

は香川
かがわ

県内
けんない

の１/３を占
し

めていま

す。給食
きゅうしょく

ではいつも土庄
とのしょう

町
ちょう

でとれたののりを使
つか

っています。味
あじ

わって食
た

べましょう。


