
 

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

２位
い

です。旬
しゅん

は，３月
がつ

～５月
がつ

と１０月
がつ

～１１月
がつ

の２回
かい

あります。 

大きく
おお

分け
わ

て，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」の２

種類
しゅるい

があります。給 食
きゅうしょく

では，玉
たま

レタスをスープに入れ
い

まし

た。 

レタスにはビタミンとミネラルがバランスよく含まれ
ふく

てい

ます。カロテンは，体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

をつけ，生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

に役立ち
やくだ

ます。カリウムは，体
からだ

の中
なか

の塩分
えんぶん

バランスを整える
ととの

働き
はたら

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

があって，季節
き せ つ

によっておいしい

お魚
さかな

がたくさんいます。あなたは，どの魚
さかな

がすきですか？ 

 １年
ねん

を通し
とお

て「ひらめ」がとれ，6月
がつ

には「あなご」「あわび」「伊
い

勢
せ

エビ」「かつお」「かれい」「すずき」「たい」「たちうお」「まぐろ」

などがとれます。 

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（ ） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

  

豚
ぶた

キムチ 

レタスと卵
たまご

のスープ 

 

【主な産地】 

 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 

６月
 が つ

のお魚
 さかな

の献立
こんだて

 

   日 いわしの梅
うめ

煮
に

 

   日 めばる竜田
た つ た

揚
あ

げ 

   日 ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

   日 アジフライ 

   日 白身魚
しろみざかな

のレモンフライ 

   日 いかとじゃがいものごまがらめ 

 

 


