
 

レタス 
茨城県
いばらきけん

は，レタスの生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

第
だい

２位
い

です。主
おも

に県
けん

西地域
せいちいき

で生産
せいさん

されています。旬
しゅん

は，春（３月
がつ

～５月
がつ

）と

秋（１０月
がつ

～１１月
がつ

）の２回
かい

あります。 

レタスは暑
あつ

さに弱
よわ

くとてもデリケートな野菜
や さ い

なので，

収穫
しゅうかく

してすぐに 5℃
ど

前後
ぜ ん ご

まで冷
ひ

やし，鮮度
せ ん ど

を保
たも

ったまま

出荷
しゅっか

されています。 

レタスは大きく
おお

分け
わ

て２種類
しゅるい

があり，丸
まる

まっている「玉
たま

レタス」と，グリーンカールやサニーレタスなどの丸
まる

まっ

ていない「葉
は

レタス」があります。 

レタスには，ビタミンと無機質
む き し つ

がバランスよく含まれ
ふく

て

おり，かぜや病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。 

ひたちなか市学校栄養士会 

ひたちなか市
し

には，２つの漁港
ぎょこう

があり，季節
き せ つ

によってさまざまな

種類
しゅるい

の魚
さかな

をたくさんとることができます。 

 ひたちなか市
し

では，魚
さかな

をもっと食
た

べてもらおうと，平成
へいせい

２８年
ねん

４

月
がつ

１日
たち

に「魚食
ぎょしょく

の普及
ふきゅう

推進
すいしん

に関
かん

する条例
じょうれい

」を決
き

めました。 

１０月
がつ

１
と

０
お

日
か

は「魚（とと）の日
ひ

」，８月
がつ

８日
よ う か

は「タコの日
ひ

」，そ

して毎月
まいつき

１０日
と お か

は「お魚
さかな

を食
た

べようの日
ひ

」です。 

  

６月●●日（●） 

ココアパン 牛乳 

チキンカツ シーザーサラダ 

レタスとたまごのスープ 

【主
おも

な産地
さ ん ち

】 

 坂東市
ばんどうし

 古河市
こ が し

 

 境町
さかいまち

 結城市
ゆ う き し

など 


