
きゅうしょく カレンダー ⑯ 

 月 火 水 木 金 

 12 月 5 日 みぞれじる 12 月 6 日 さつまいも １２月７日 ロボッツ応援
おうえん

献立
こんだて

  12 月８日 ぎゅうどん  12 月 9 日 ピタパン 

も
り
つ
け
図 

     

ひ
と
く
ち
メ
モ 

 すりおろした大根
だいこん

を入
い

れて作
つく

った汁
しる

ものを「みぞれ汁
じる

」といいます。すりお

ろした大根
だいこん

の白
しろ

さと細
こま

かな様子
よ う す

が，冬
ふゆ

にふる「みぞれ」に似
に

ていることから、

この名前
な ま え

がつきました。すりおろした

大根
だいこん

を使
つか

うので「おろし汁
じる

」ともよび，

かぶを使
つか

って作
つく

ることもあります。 

大根
だいこん

は，ビタミン C が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれ

ています。また消化
しょうか

を助
たす

けるはたらき

がある成分
せいぶん

も含
ふく

まれています。 

さつまいもは,今の鹿児島県の昔の地

名である「さつま地方から来
き

たいも」と

いうことで，その名
な

がつけられました。

米
こめ

などが不作
ふ さ く

の時
とき

に，やせた土地
と ち

でも育
そだ

つさつまいもが人々
ひとびと

の空腹
くうふく

を満
み

たし，

命
いのち

を救
すく

ったといわれています。茨城県
いばらきけん

は，さつまいもの栽培
さいばい

が全国
ぜんこく

２位
い

の

大産地
だ い さ ん ち

となっています。今日
き ょ う

は，さつま

いもペーストをコッペパンにぬりオー

ブンで焼きました。 

水戸市
み と し

には「茨城
いばらき

ロボッツ」という

バスケットボールのチームがありま

す。12 月は茨城
いばらき

ロボッツの選手
せんしゅ

が好
す

きだった「鶏肉
とりにく

の唐揚
か ら あ

げ」と「カレ

ー」を応援
おうえん

献立
こんだて

にしました。中村
なかむら

浩
こう

平
へい

選手
せんしゅ

からは，「好
す

き嫌
きら

いせずにたくさ

ん食
た

べて，毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごそう！」と

メッセージをもらいました。 

みんなで茨城
いばらき

ロボッツを応援
おうえん

しまし

ょう！ 

牛 丼
ぎゅうどん

は 牛
ぎゅう

鍋
なべ

をどんぶりご飯
はん

にかけ

た料理
りょうり

が始
はじ

まりで，明治
め い じ

時代
じ だ い

に誕
たん

生
じょう

し

たといわれています。 

牛 肉
ぎゅうにく

には，豚肉
ぶたにく

や鶏肉
とりにく

とくらべて

独特
どくとく

のうまみがあります。特
とく

に赤身
あ か み

の

部分
ぶ ぶ ん

には，筋肉
きんにく

や骨
ほね

，血
ち

といったからだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

や鉄
てつ

が

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

牛 丼
ぎゅうどん

の具
ぐ

を，ごはんにのせていただ

きましょう。 

ピタパンは，トルコやアラブ首 長
しゅちょう

国
こく

連邦
れんぽう

，エジプトなどでよく食
た

べられて

いる平
ひら

たい円形
えんけい

のパンです。ポケット

のように中
なか

が空洞
くうどう

になっているので,

「ポケットパン」とも言
い

います。中に

野菜
や さ い

や肉
にく

，豆
まめ

などを入
い

れて食
た

べます。 

今日
き ょ う

は，塩焼
し お や

きそばやサラダを入
い

れ

ていただきましょう。 

 12 月 12 日 タコライス  12 月 13 日 MITO ごはん 12 月 14 日 こんにゃく 12 月 15 日 なっとう 12 月 16 日 トマト 

も
り
つ
け
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タコライスはメキシコ料理
りょうり

のタコス

が由来
ゆ ら い

となっています。沖縄
おきなわ

の食 堂
しょくどう

で

アメリカの海兵隊
かいへいたい

に出
だ

したのが始
はじ

まり

です。タコスの具
ぐ

であるひき肉
にく

やチー

ズ，レタス，トマト，サルサソースな

どを，ご飯
はん

の上
うえ

に乗
の

せることからタコ

ライスと呼
よ

ぶようになりました。 

給 食
きゅうしょく

でも具
ぐ

をごはんにのせ，混
ま

ぜ 

ながらいただきましょう。 

「柔甘
やわらか

ねぎ」は，J A
じぇいえー

水戸
み と

オリジナル

ブランドのねぎです。今日
き ょ う

はスープに使

っています。柔甘
やわらか

ねぎは，白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

が

一般的
いっぱんてき

なねぎより 1.3～1.6倍
ばい

長
なが

くて柔
やわ

らかく， 甘
あま

みがあるのが特 徴
とくちょう

です。ま

た， 緑
みどり

の部分
ぶ ぶ ん

も柔
やわ

らかく食
た

べることが

できます。今日
き ょ う

はパンも，水戸市
み と し

産
さん

の米
こめ

粉
こ

を使用
し よ う

したみとちゃん米
こめ

パンです。

地元
じ も と

の恵
めぐ

みに 

感謝
かんしゃ

していただきましょう。 

こんにゃくは， 以前
い ぜ ん

は皮
かわ

をむいたこ

んにゃくいもをすりおろしたものから

作
つく

られていました。現在
げんざい

は，こんにゃく

いもを粉
こな

の 状 態
じょうたい

にしてから作
つく

る方法
ほうほう

が主 流
しゅりゅう

です。 

こんにゃくに含
ふく

まれる食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は，

体
からだ

に必要
ひつよう

のないものを 体
からだ

の外
そと

に出
だ

し

てくれます。そのため，こんにゃくは

体
からだ

の中
なか

のそうじ屋
や

さんの役目
や く め

を果た

しています。 

納豆
なっとう

は，蒸
む

した大豆
だ い ず

に納豆
なっとう

菌
きん

をつけ

て発酵
はっこう

させて作
つく

ります。発酵
はっこう

すること

によって，消化
しょうか

・ 吸 収
きゅうしゅう

がよくなり，

独特
どくとく

の粘
ねば

りと風味
ふ う み

が生
う

まれ，栄養価
え い よ う か

も

高
たか

くなります。 

給 食
きゅうしょく

の納豆
なっとう

に使
つか

われている大豆
だ い ず

は，茨城県
いばらきけん

の納豆
なっとう

小 粒
しょうりゅう

という種類
しゅるい

で

す。水戸
み と

市内
し な い

の納豆
なっとう

工 場
こうじょう

で 

作
つく

られています。 

昔
むかし

,トマトには毒
どく

があるといわれ，

観賞用
かんしょうよう

の植 物
しょくぶつ

として育
そだ

てられていま

したが，「トマトが赤
あか

くなると医者
い し ゃ

が青
あお

くなる」ということわざがあるほど，ト

マトには健康
けんこう

によい成分
せいぶん

が含
ふく

まれてい

ます。 

また，こんぶやかつお節
ぶし

に代
だい

表
ひょう

され

るうま味
み

成分が，トマトにも含
ふく

まれて

います。今日
き ょ う

は，トマトスープでいただ

きましょう。 

稲荷第一小 

④ ぎゅうにくの 
 トマトスープ 

 

② 

① ごはん ⑤ みぞれじる 

③ さばのりきゅうやき 

④ じゃがいものいそに 

② 

③ ポトフ ① さつまいもコッペ 

④ ブロッコリーのソテー 

➁ 

③ とりにくの 
 からあげカレー 

（とりのからあげ） 

④ げんきサラダ 

① むぎごはん 

⑤ レアチーズデザート ② 

③ しおやきそば 

④ だいこんと 
コーンのサラダ 

① ピタパン 

➁ 

③ とうふとわかめの 
  みそしる 

① ぎゅうどん 
(ごはん) 

（ぎゅうどんのぐ） 

（タコライスのぐ） 

③ オニオン 

 ドレッシングサラダ 

② 

① タコライス  
（ごはん） 

 
 

④ フルーツ 
アンドゼリー 

② 

⑤ やわらかねぎの 

スープ 

④ ツナまめマヨサラダ 

③ イカメンチ 

① みとちゃん

こめぱん 

② 

① わかめごはん 

 

④ いとかまぼこの 

 とさあえ 

③ にくじゃが 

② 

① キャラメル 
あげパン 

③ こまつなサラダ 
 

② 

① ごはん 

 

⑤ いかとだいこんの
にもの 

④ ちぐさあえ 

③ なっとう 


