
みなさんは、『いばらき美味
お い

しおDay』という取
と

り組
く

みを知
し

っていますか？

慣
かん

病
びょう

の発症
はっしょう

や重症化
じゅうしょうか

の可能性
かのうせい

があります。将来
しょうらい

にわたって健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

るため

にも、減塩
げんえん

を心
こころ

がける必要
ひつよう

があります。

11月
がつ

20日
にち

は「茨城県
いばらきけん

全校
ぜんこう

一斉
いっせい

　いばらき美味
お い

しお給食
きゅうしょく

」

　本校
ほんこう

では、18日
にち

（月
げつ

）に実施
じ っ し

しました。

　〇１１月
がつ

18日
にち

（月
げつ

）　　提供
ていきょう

　献立
こんだて

〇

（ポイント）

＊塩
しお

こうじのうま味
み

で減塩
げんえん

効果
こ う か

！

＊茨城県
いばらきけん

食材
しょくざい

をたくさん使用
し よ う

！

＊海苔
の り

の香
かお

りで薄味
うすあじ

でも満足
まんぞく

！

茨城野菜塩こうじスープ

【材料・分量】４人分 【作り方】 （11月20日に給食で提供したもの）

こうや豆腐 20ｇ ①こうや豆腐は戻して、細きりに切る。

ベーコン 40ｇ ②人参は、いちょう切にする。白菜は、ざく切にする。

にんじん 40ｇ（1/4本） 　　えのきだけを３ｃｍに切る。長ねぎは、小口切にする。

はくさい 120ｇ（２枚） ③鍋に水を入れて火にかけて、食材を入れる。

えのきだけ 32ｇ（1/3房） ④食材がやわらかくなったら、調味料を入れて味を整えて

長ねぎ 20ｇ（1/4本） 　　完成。

鶏がら 5.6ｇ（小さじ2）

しょうゆ 8ｇ（小さじ２）

塩こうじ 22ｇ（大さじ１）

こしょう 0.04ｇ（少々）

水 520ｇ（３カップ）

       食塩相当量：0.6ｇ（1人分）

麦
むぎ

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　豚肉
ぶたにく

のブルーベリー炒
いた

め

のり和
あ

え　茨城野菜
いば ら きや さい

塩
しお

こうじスープ

　保健・食生活に関するアンケート
　　　　　　　　　　　　　　　　　へのご協力をお願いします
　

     今年度２回目の『保健・食生活に関するアンケート』を実施

　させて頂きます。

　　 任意の調査となっておりますが、本校の保健指導、食育指導

　に活用できるよう、より多くの回答を頂けると幸いです。

　　　Googleformsでのアンケートとなっています。配信した楽メ

　のURLや右下のQRコードからご回答頂けます。また、紙面での

　回答も受け付けています。どちらか一方の方法でご協力頂けれ

　ば幸いです。

　　　紙面での回答をご希望の方は、連絡帳等で栄養教諭までご

  連絡ください。

　 10月28日（月）に小学部・中学部・高等部１年生の保護者の方を対象とした「給

食試食会」を実施しました。ご参加頂いた皆様ありがとうございました。

  　栄養教諭の講話については「衛生的に給食が作られていることが分かった」「参

加できてよかった」、給食については「野菜がたくさんとれる給食だと思った」「レシ

ピを教えてほしい」という意見を多く頂きました。今後とも学校給食運営にご協力お

願いします。

     今月
こ ん げ つ

の食育
し ょ く い く

目標
も く ひ ょ う

茨城
い ば ら き

の特産物
と く さ ん ぶ つ

を知
し

ろう。　好
す

き嫌
き ら

いをしないで食
た

べよう。

茨城県
いばらきけん

では、毎月
まいつき

20日
にち

を「いばらき美味
お い

しおDay（減塩
げんえん

の日
ひ

）」と定
さだ

めています。

　　食塩
しょくえん

は、生命
せいめい

活動
かつどう

を維持
い じ

するために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

ですが、とりすぎると、生活
せいかつ

習
しゅう

いばらき美味
お い

しおDay（減塩
げ ん え ん

の日
ひ

）

茨城県立鹿島特別支援学校

（毎月19日は食育の日）

（こちらからも回答頂けます)

https://forms.gle/jLi7i9
RLWF1BBjiD8 

給食では、玄米を入れ

ています。

第３号
だい ごう



　冬至
と う じ

は、１年
ねん

の中
なか

で昼間
ひ る ま

がもっとも短
みじか

く、夜
よ る

がもっとも長
なが

い日
ひ

です。

この日
ひ

を境
さかい

に太陽
た い よ う

の力
ちから

が復活
ふっかつ

するとされ、日
ひ

が長
なが

くなっていきます。

冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりすると風邪
か ぜ

をひかな

いといわれています。

冬至
と う じ

とかぜの予防
よ ぼ う

冬
ふゆ

においしい野菜
や さ い

を食
た

べよう


