
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

４月 日（） 

 

  

ひたちなか市学校栄養士会 

ビタミンＣ
しー

やカロテンがたっ

ぷりでかぜを予防
よ ぼ う

してくれま

す。また，貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

してくれ

る鉄
てつ

や骨
ほね

をじょうぶにしてくれ

るカルシウム，おなかの調子
ちょうし

を

整
ととの

えてくれる食物
しょくもつ

せんいなど

も含
ふく

まれています。

茨城県
いばらきけん

はチンゲンサイの生産量
せいさんりょう

が 

全国
ぜんこく

第
だい

１位
い

です。主
おも

に行方市
なめがたし

， 小美
お み

玉
たま

市
し

で生産
せいさん

されています。１年
ねん

を通
とお

して生産
せいさん

さ

れていますが，旬
しゅん

は秋
あき

から春
はる

です。原産地
げんさんち

は中 国
ちゅうごく

で，日本
にほん

へは１９７０年代
ねんだい

に入
はい

っ

てきました。熱
ねつ

を加
くわ

えると，まろやかな甘
あま

みとシャキシャキした 食
しょっ

感
かん

があり，炒
いた

め

物
もの

やスープ，クリーム煮，あんかけなど

様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

われています。 

行方市
なめがたし

，小美
お み

玉
たま

市
し

など 

給食で 

３月 日（ ） 

チンゲンサイのあんかけラーメン 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 揚
あ

げぎょうざ  中華
ちゅうか

あえ 

シチュー ツナサラダ 

 


