
　　（別紙様式）

所属 大子町立学校給食センター

氏名 柏　知子　　　　　住友かほる

小学生 中学生 高校生 （○でかこむ）

米 奥久慈しゃもこんにゃく りんご

クレソン みそ だいこん ねぎ ごぼう

分量（ｇ）
ごはん 米 70

牛乳 牛乳 206

鮭のもみじ焼 鮭切り身 50 大子町では、鮭の稚魚の放流をしています。子どもたちにとって鮭は身近でよく食卓にのぼる食べ物です。
清酒 1
たまねぎ 10
クレソン 3
パプリカ（赤） 3
みそ 4
マヨネーズ （ハーフ） 4

鉄骨サラダ 芽ひじき 0.3
ほうれんそう 20
はくさい 25
ミックスビーンズ 5
大豆ペースト 5
三温糖 1.5
醤油 2
酢 1.5
ねりごま 2

奥久慈恵しゃも汁 奥久慈しゃも 10 大子には豊かな自然が生みだすさまざまな特産品があります。中でも有名なのは奥久慈しゃも。
にんじん 5 国内でも指折りの地鶏です。
だいこん 20
ねぎ 10
ごぼう 10
こんにゃく 10
ほししいたけ 0.5
とうふ 20
さといも 20
醤油 6
塩 0.2
みりん 1
あぶら 0.5
厚けづりかつおぶし 2

りんご りんご 50

作り方
１　みじん切りにしたたまねぎ・クレソン・パプリカとマヨネーズ・みそをあえソースをつくる。舟形のカップに鮭をならべソースをかけてオーブンで焼く

2　ひじきは水でもどしてから茹でる。野菜は２ｃｍくらに切って茹でる。大豆ペーストと調味料をあえてソースをつくり、他の材料とあえる。

3　にんじん・だいこんはいちょう切り、ねぎは斜め切り、こんにゃくは角切り、ゴボウはささがきにする。
　　鍋に水を入れ、沸騰したらかつおぶしを入れだしをとる。　　　
　　鍋に油をひき、干し椎茸とごぼうを入れ炒める。さらに肉・だいこん・にんじん・こんにゃくを入れ軽く炒めたら、だしを入れる。　　　
　　火が通ったら、とうふ・ねぎと調味料を入れ、味をととのえる。

＜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

６４５ｋｃａｌ ３１．３ｇ １８．５ｇ ３８３ｍｇ ９７ｍｇ ２．９ｍｇ ３．５ｍｇ ３８６μ ｇ ０．６３ｍｇ ０．５６ｍｇ ２６ｍｇ ５．８ｇ ２．１５ｇ

101% 130% 27% 109% 121% 145% 117% 227% 155% 140% 130% 116% 86%

●　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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「奥久慈しゃも」ってどんな鶏 

  しゃもは、江戸時代にシャム（現在のタイ）から輸入されたニワトリの品種で、原産地名が名前

の由来です。 
  しゃもは、「軍鶏」と書くように闘鶏用ニワトリであるため、気性が荒く、群れで飼うのは難しい種
ですが、 
肉・卵ともに味がよいため、そこで、闘争心を抑え、繁殖力があるよう茨城県養鶏試験場で改良を
加え、でき 

たのが「奥久慈しゃも」です。 
 肉質は低脂肪で歯ごたえがあり、ブロイラーの水っぽい歯ごたえのない肉とは違います。 

 
育て方が違う 
  寒暖の差が大きい奥久慈大子、この厳しい自然の中でのびのびと飼われ、穀物や青菜など与え、
じっくりと育てています。 

ブロイラーは飼育期間約50日で3kgほどに育ちますが、奥久慈しゃもはオス120日で2.6kg・メス150

日で2.1kgと比べ物にならないほど手間ひまかけ、充分な運動をさせながらゆっくりと育てています。 

上小川小学校では卵から育ててきたサケの稚魚を久慈川に放流してきました。数

年後，この久慈川に戻ってくることを願いつつ，子どもたちは一斉に小さな命を川へ

古くからこんにゃく栽培が盛んで、江戸時代には、水戸藩の専売品として藩財政を支えまし

た。当時の中島藤右衛門がこんにゃく芋を粉末にする方法を発見してから、全国的に栽培さ

れるようになりました。さしみ、田楽とどんな調理方法でも独特のおいしさが評判です。 
 
依上小学校では、総合学習でこんにゃくづくりやこんにゃく料理のレシピの開発をしました。 


