
 

 

チンゲンサイ 
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１位
だい   い 

です。主
おも

に

行方市
なめがたし

，坂東市
ばんどうし

，小美
お み

玉
たま

市
し

で作
つく

られています。１年
ねん

を通
とお

して作
つく

ら

れていますが，秋
あき

から春
はる

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。原産地
げんさんち

は中国
ちゅうごく

で，日
に

本
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感
しょっかん

があり，炒
いた

め物
もの

やスープ，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。 

チンゲンサイには，ビタミンC
しー

やカロテンが多
おお

く含
ふく

まれ，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

を丈
じょう

夫
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

せんいも含
ふく

まれています。 

ひたちなか市学校栄養士会 

茨城県
いばらきけん

で水
みず

揚
あ

げされるはまぐりには，「鹿島灘
かしまなだ

はまぐり」と呼
よ

ばれる

ものがあります。大洗
おおあらい

から千葉県
ち ば け ん

の犬吠埼
いぬぼうさき

にかけて広
ひろ

がる鹿島灘
かしまなだ

の特
とく

産品
さんひん

です。鹿島灘
かしまなだ

は砂地
す な ち

が続
つづ

いているため，水深
すいしん

４～６ｍの浅
あさ

いとこ

ろで１０ｃｍを超
こ

える大
おお

きなはまぐりが獲
と

れますが，以前
い ぜ ん

と比
くら

べると

獲
と

れる量
りょう

が少
すく

なくなってきているそうです。 

はまぐりには，骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムと貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する鉄
てつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。また肝臓
かんぞう

の働
はたら

きをよくするタウリンというアミノ

酸
さん

も含
ふく

まれています。 

３月  日（ ） 

ココアパン  牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チンゲンサイのクリーム煮
に

 

オニオン 

ドレッシングサラダ 

 

 

【主
おも

な産地
さ ん ち

】 

 行方市
なめがたし

，坂東市
ばんどうし

 

小美
お み

玉
たま

市
し

など   

 

  【３月
がつ

のお魚
 さかな

の献立
こんだて

】 

    日 さけメンチカツ     日 エビシュウマイ 

    日 わかさぎフリッター   日 白身魚
しろみざかな

の野菜
や さ い

あんかけ 

    日 さばの塩焼
し お や

き 

  

             

 

はまぐり 

 

３月 


