
　　（別紙様式）

所属 ひたちなか市立学校給食センター

氏名 杉山　紀子　　植田　琴　　海野　春香

小学生 中学生 高校生 （○でかこむ）

ほしいも　里芋　小松菜　にんじん　味噌　バインベリー 白菜　大豆　長ねぎ　

分量（ｇ）

米飯 精白米（コシヒカリ） 80

牛乳 牛乳 206

ほっけの磯香焼き ほっけ文化干し 50
青のり粉 0.03
白ごま 1

湊っこ煮 干し芋 20
（干し芋と昆布の煮物） 細ぎり昆布 0.5

さつま揚げ 10
にんじん 4
しめじ 5
サラダ油 0.6
三温糖 1
醤油 3

秋冬野菜のみそ汁 白菜 20
里芋（雄太くん） 20
茨城県産ボイル大豆 10
にんじん 10
ごぼう 10
鶏胸肉 10
油揚げ 4
長ねぎ 10
小松菜 10
切干大根 3
ひたちなか産味噌 8
だし厚削り 2

いちご バインベリー 15

作り方
【ほっけの香り焼き】　　ほっけに青のりをふってオーブンで焼く。 【秋冬野菜のみそ汁】 ①だしをとる。
【湊っこ煮】　　①干し芋は細切りにする。 ②鶏肉を入れて煮る。

②昆布は水で戻しておく。 ③煮えにくい具材から煮ていく。
③厚揚げは短冊切りにして油抜きをしておく。 ④調味する。
④人参は千切り，しめじは小房に分けておく。
⑤具材を炒め，調味料で煮る。
⑥干し芋を加えて少し煮込む。

＜栄養価・充足率＞

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム マグネシウム 亜鉛 鉄 ﾚﾁﾉｰﾙ当量 ビタミンＢ1 ビタミンＢ2 ビタミンＣ 食物繊維 食塩相当量

660  ｋｃａｌ 28.2  ｇ 14.9  ｇ 364  ｍｇ 89  ｍｇ 3.4  ｍｇ 3.2  ｍｇ 360  μ ｇ 0.60  ｍｇ 0.51  ｍｇ 24  ｍｇ 6.4  ｇ 2.2  ｇ

103.1% 117.6% 20.0% 103.9% 110.7% 167.0% 105.3% 211.9% 149.8% 128.7% 119.5% 128.9% 86.8%

●　脂質の％の数字はエネルギー総摂取量（ｋｃａｌ）に対する脂質エネルギー摂取量の比率を記入すること
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☆ 干しいも 

  ひたちなか市には，至る所で見られるほどさつまいも畑があり，いろいろな種類のさつまい

もが作られています。その中でもひたちなか市の名産「干しいも」を作るのは「たまゆたか」とい

う種類です。干しいもは初め，静岡県で作られていましたが，土地と気候があっていたので，ひ

たちなか市でも作られるようになりました。今では全国１位の生産高を誇っています。 

☆ 小松菜 

 小松菜は，東京の小松川付近で栽培が始まったことがその名前の由来とされています。旬は

冬ですが, 一年中出回っていて，和え物や汁物，炒め物など多くの料理に使われます。ほうれん

草と似ていますが，区別がつきますか？ほうれん草は根が赤く葉がとがっていますが，小松菜

は茎が長く丸い葉が特徴です。カルシウムやカロテン，食物繊維を豊富に含む栄養価の高い野

菜です。 

☆ いちご（バインベリー） 

 「バインベリー」とは「つるつきいちご」という意味です。商標登録（ブランド登録）しているJAひた

ちなかから出荷した，つるがついたままのいちごだけが「バインベリー」と呼ばれます。 

他のいちごにはない強い香りと美しい赤色，しっかりとした甘みと酸味が特長で，そのまま食べ

てもおいしいし，ジュースやデザートの材料にしてもおいしく味わうことができます。 

☆ 湊っこ煮（干し芋と昆布の煮物） 
 ひたちなか市は多くの工場が建ち並ぶ工業の町でもありますが，畑もあり，おいしい農作物がたく
さん収穫されます。また，太平洋にも面しており，那珂湊漁港付近には水産加工場もたくさんあり，
海産物もすぐに手に入ります。里の香りと磯の香りの両方に恵まれた，自然豊かなひたちなか市に
感謝をしながらいただきましょう。 

☆ 秋冬野菜のみそ汁 

 茨城県では白菜の生産量は全国１位です。そのほかさまざまな野菜の生産があり，農業県でも

あります。 

  大豆は「畑の肉」と呼ばれているくらい，栄養豊富な食材です。煮たり，蒸したりするだけでなく，

納豆・豆腐・油揚げ・味噌・油など加工品として様々な姿に変身して，わたしたちの食卓に登場して

います。 

 今日の大豆は茨城県産の「タチナガハ」という種類の大豆です。 

 秋から冬にかけて茨城県ではおいしい野菜がたくさん収穫されます。茨城のおいしさがぎゅっとつ

まったみそ汁を味わってください。 

☆ 里芋（雄太くん） 
  「雄太くん」はひたちなかで作られているかわいい名前の里芋で，ソフトボールくらいの大きさが
あります。ねばりがあり，ホクホクとした食感です。毎年，冬の時期になると，地元の農家の方が届
けてくださるので，給食で煮物や汁に使います。 

  


