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                                            栃木市都賀学校給食センター 

２/月 

 

３/火         

 

４/水 

 

５/木 

 

 春雨は、豆の仲間で、緑豆とい

う豆からとれるでんぷんを細長い

形に固めて乾燥させたものです。 

豆から作られるといっても、でん

ぷんが成分なので、黄色の食品の

仲間に入ります。 

 ごまの小さな一粒には、脂肪・

たんぱく質・カルシウム・ビタミ

ンＢ１．Ｂ２．Ｅ・鉄分などの体

に大切な栄養素がたっぷり含ま

れた優れた健康食品です。毎日の

食事に取り入れたいですね。 

チンゲン菜はくせがなく、炒め

ても、煮てもよく、どんな料理に

も向きます。カロチンが白菜の９

倍、ビタミンＣが２倍、カルシウ

ムが４倍もあります。焼きそばは

パンにはさんで食べて下さい。 

ブリは子から親になるにつれ、

名がかわる出世魚です。「寒ぶり」

というようにきびしい寒さの日

本海でとれたものがおいしいで

す。 

６/金 

 

９/月 

 

10/火【かみかみ】 

 

11/水 

 

 豚肉にはビタミン B1 が多く含

まれます。牛肉や鶏肉の 10 倍もあ

ります。高タンパク、高エネルギ

ーで消化吸収の良い食べ物です。

消耗した体力を回復してくれる役

目があるので、かぜ予防にもいい 

食べ物です。 

かんぴょうの生産量は、栃木県

が日本一で、とても多く栽培され

ています。「ゆうがお」の未熟果

肉をひも状にむいて乾燥させた

ものです。栃木県の１年間にとれ

る量をつなげると、地球の約２周

分の長さにもなるそうです。 

今日はかみかみ献立です。よく

かむと、だ液が出て消化を良く

し、おいしい味がよくわかりま

す。また、あごが発達し、歯がき

れいにそろい、発音がはっきりと

します。よくかんで食べる習慣を

身につけましょう。 

風邪予防にはビタミンＡとビ

タミンＣが有効です。ビタミンＡ

は粘膜の形成に必要で、不足する

と、鼻・喉の粘膜が乾燥し風邪の

ウイルスが進入しやすくなりま

す。ビタミン Cは風邪のウイルス

に対する抵抗力を高めます。 

12/木 

 

13/金 

 

16/月 

 

17/火【高知県郷土料理】 

 

納豆は大豆を発酵させたもの

で、疲労回復にきくビタミン B1

や骨や歯をじょうぶにするカルシ

ウムを多く含みます。ビタミン B2

は大豆より５倍以上多く含みます 

 白菜はいまが旬です。水分が多

くみずみずしく、ビタミン C はメ

ロンと同じくらいあります。ま

た、カルシウムも多く含まれま

す。 

おさかな丼に使われている「ツ

ナ」は、日本ではマグロのオイル

漬け缶詰について言うことが多

いです。ツナ缶の原材料は、主に

ビンナガマグロ、キハダマグロで

す。かつおもあります。 

にらの原産地は中国です。日本

には弥生時代に伝わったといわ

れています。生で食べてもよく、

あえもの、炒め物にしてもおいし

く食べられます。ビタミン A や C

が豊富です。 

18/水【セレクト給食】 

 

19/木 

 

20/金【冬至】 

 

24/火 

 

 今日は皆さんが選んだセレクト

給食です。自分で選んだデザート

を味わいましょう。また、人気の

ハンバーグは、トマトソースとい

っしょに食べましょう。トマトに

はビタミン A やビタミン C が多く

含まれています。 

りんごには、ビタミン C、ペク

チンや消化をよくするりんご酸

などが含まれています。ニュート

ンという人を知っていますか？

この人は、りんごが落ちるのを見

て、引力を発見したといわれてい

ます。すごい発見ですね。 

冬至とは１年でもっとも昼間

が短い日です。昔の人は夏に育っ

たかぼちゃを保存して、冬至の日

に食べると病気にならないと考

えたそうです。かぼちゃにはカゼ

をひきにくくするビタミン A が

たくさん含まれます。 

「香りまつたけ、味しめじ」とい

うくらい、しめじは味がよく、シ

ャキシャキした歯ざわりで、人気

のあるキノコです。ビタミン A、

ビタミン C、カルシウムの豊富な

小松菜といっしょにソテーにし

ました。 

25/水 

 

 

命に「いただきます」     人に「ごちそうさま」 

  

  食事のあいさつの意味を理解し、感謝の気持ちをこめて、あいさつができると いいですね。  

＊「「「「いただきますいただきますいただきますいただきます」」」」・・・ 私たちは動物や植物の命をいただき、自分の 命を養っています。 

自然の恵みや、私たちの命をつないでくれる大切な 食べ物に感謝する気持

ちを表すのが「いただきます」のあいさつです。  

＊「「「「ごちそうさまごちそうさまごちそうさまごちそうさま」」」」・・・ 昔、お客様をもてなすとき、家の人はいろいろ なところを歩き回って材料 

           を探し求めました。その苦労に「ありがとう」の 気持ちを伝えることからは 

じまったあいさつです。作ってくれた人、食事ができることに感謝の気持ち

を表しています。 

 

 ２学期の給食も今日で最後で、

明日からは冬休みです。大掃除や

お正月の準備などできることはな

んでも手伝いましょう。また、冬

休み中も規則正しい生活・バラン

スのよい食事を心がけ、元気にす

ごしましょう。 

 


