
 

さつまいも 
茨城県
いばらきけん

は，さつまいもの生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

第
だい

２位
い

です。

海岸沿い
か い が ん ぞ  

のひたちなか市
し

，鹿嶋市
か し ま し

，行方市
なめがたし

などで，暖かい
あたた   

気候
き こ う

と火山
か ざ ん

灰
ばい

の水
みず

はけのよい土地
と ち

を利用
り よ う

して，おいしいさ

つまいもが作られて
つ く     

います。でんぷんが多い
お お  

ため，ビタミ

ンＣ
シー

が加熱
か ね つ

してもこわれにくく，むだなくとることができ

ます。また，食物
しょくもつ

せんいもたくさん含まれて
ふく     

いるので，お

なかの調子
ちょうし

をととのえてくれます。 

ひたちなか市学校栄養士会 

ひたちなか市
し

では，平成
へいせい

２８年
ねん

４月
がつ

１
ついた

日
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

」を制定
せいてい

しています。毎月
まいつき

１０日
か

は「魚食
ぎょしょく

普及
ふきゅう

推進
すいしん

日
び

」，毎年
まいとし

１０月
がつ

１０
と お

日
か

は「とと（魚
とと

）の日
ひ

」です。 

１０月
がつ

は，ひたちなか市
し

のご当地
と う ち

グルメであるエイを使
つか

った「にこ

ちゃんフライ」が登場
とうじょう

します！エイの顔
かお

がにこにこスマイル顔
かお

をし

ているので，この名前
な ま え

がつきました。エイは，肌
はだ

をきれいに保
たも

つコラ

ーゲンという栄養
えいよう

がたっぷり含
ふく

まれています。パンにはさんで「にこ

ちゃんバーガー」を作
つく

ってみましょう。 

１０月
がつ

  日
にち

（ ） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

  

豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

焼
や

き 

おひたし さつま汁
じる

 

 

【主
おも

な産地
さ ん ち

】 

 ひたちなか市
し

， 

鹿嶋市
か し ま し

，行方市
なめがたし

など   

 

【１０月
がつ

のお魚
 さかな

の献立
こんだて

】 

日 にこちゃんフライ        日 ツナわかめふりかけ 

日 さんまのピリ辛ソース      日 ししゃもフライ 

日 白身
し ろ み

魚
ざかな

のバジルフライ      日 さばの塩麹
しおこうじ

揚
あ

げ 

日 じゃがいもとかつおのごまがらめ 

 


