
①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　④和風
わふう

ポテトサラダ

　おもに

体を作る

　おもに

体の調子を

整える

  おもに

エネルギーの

もとになる

小 中 幼 小 中 幼

649 782 639 781 511

30.2 37.3 24.0 28.7 19.7

⑤フルーツ杏仁
あんにん

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤レーズンクリーム ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　④麻婆
まーぼー

春雨
はるさめ

　　　④ブロッコリーサラダ 　　　　　　　④田作
たづく

り

　おもに

体を作る

　おもに

体の調子を

整える

  おもに

エネルギーの

もとになる

小 中 幼 小 中 幼 小 中 幼 小 中 幼

628 781 512 620 766 481 650 810 523 616 755 497

26.0 31.9 21.4 24.9 30.7 19.7 24.5 29.2 20.3 26.2 31.6 21.5

②こめ　むぎ　③でんぷん　④はる

さめ　あぶら　さとう　でんぷん　ご

まあぶら　⑤フルーツあんにん

②こめこいりパン　③じゃがいも　なまク

リーム　あぶら　④オリーブオイル　さとう

⑤レーズンクリーム

②こめ　むぎ　③さといも　ごま　ご

まあぶら　④あぶら　でんぷん

③たまねぎ　にんじん　ほうれんそ

う　④ブロッコリー　あかピーマン

コーン

③だいこん　にんじん　ごぼう　はく

さい　ふかねぎ　しょうが　④にんに

く

③だいこん　にんじん　こんにゃく

ごぼう　れんこん　たけのこ　きぬさ

や　ほししいたけ

食

品

の

体

内

で

の

働

き

　毎週
まいしゅう

水曜日
すいようび

はパンの日
ひ

です。

いつも給食
きゅうしょく

で出
で

てくるパンは、

パン屋
や

さんで作
つく

られたもので

す。給食
きゅうしょく

のパンには、おかずに

合
あ

うように甘
あま

さを控
ひか

えて作
つく

って

あったり、健康
けんこう

を考
かんが

えて余分
よぶん

な

添加物
てんかぶつ

が入
はい

っていなかったりと

工夫
くふう

されています。

　今日
きょう

はアンコール献立
こんだて

「小
ちい

さ

いおかず・デザート部門
ぶもん

」2位
い

のから揚
あ

げです。昨年
さくねん

に引
ひ

き続
つづ

き、今年
ことし

も上位
じょうい

にランクインしま

した。給食
きゅうしょく

のから揚
あ

げは、塩
しお

、こ

しょう、しょうゆ、にんにくなどで

下味
したあじ

をつけてから、でんぷんを

つけて揚
あ

げています。

　畑
はたけ

で育
そだ

つ野菜
やさい

や、海
うみ

でとれる

魚
さかな

は、放
ほう

っておいては食
た

べるこ

とはできません。食
た

べものの命
いのち

をいただいていることや、食
た

べ

物
もの

をを作
つく

るために努力
どりょく

している

人
ひと

たちに感謝
かんしゃ

して、食
た

べ物
もの

を大
たい

切
せつ

にいただくようにしましょう。

献立のねらい 姿勢
しせい

よく食
た

べよう パンについて知
し

ろう アンコール献立
こんだて

です 食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にしよう

ひとくち
メ　モ

　みなさんは食事
しょくじ

の時
とき

、どんな

食
た

べ方
かた

をしていますか?背中
せなか

を

丸
まる

めて食
た

べている人
ひと

、ひじをつ

いている人
ひと

、足
あし

を組
く

んでいる人
ひと

はいませんか?たくさんの人
ひと

と

一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

するときは、周
まわ

りの

人
ひと

が嫌
いや

な気持
きも

ちにならないよ

う、背筋
せすじ

を伸
の

ばして正
ただ

しい姿勢
しせい

で食
た

べるようにしましょう。

①ぎゅうにゅう　③とりにく　ぎゅう

にゅう　スキムミルク　④ひよこまめ

①ぎゅうにゅう　③みそ　あぶらあ

げ　④とりにく

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

成人
せいじん

の日
ひ

12（月）

②こめ　むぎ　③さとう　あぶら　ご

まあぶら　④さとう　ごま

15（木） 16（金）

献立名
こん だて めい

　　　　　　④から揚
あ

げ★

　　②麦
むぎ

ごはん　　③にらたま汁
じる

②米粉
こめこ

入
い

りパン　③クリームシチュー★ 　②麦
むぎ

ごはん　　③冬
ふゆ

野菜
やさい

のごま汁
じる

　　　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③筑前煮
ちくぜんに

14（水）

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあ

げ　ちくわ　こんぶ　④にぼし

③たまねぎ　にんじん　えのきたけ

にら　④たまねぎ　キャベツ　にんじ

ん　ピーマン　たけのこ　ほししいた

け

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 13（火）

①ぎゅうにゅう　③とうふ　とりにく

たまご　④ぶたミンチ　だいず　み

そ

　ひじきは生
なま

のときは茶色
ちゃいろ

です

が、干
ほ

しひじきになると真
ま

っ黒
くろ

に

なります。歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしてく

れるカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれて

います。今日
きょう

は、和風
わふう

ポテトサラ

ダに使
つか

いました。

献立のねらい ナンカドゥシーについて知
し

ろう ひじきについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　1月
がつ

7日
にち

に食
た

べる七草
ななくさ

がゆの

ことを、喜界
きかい

島
じま

では「ナンカドゥ

シー（なのか雑炊
ぞうすい

）」といいま

す。餅
もち

入
い

りの雑炊
ぞうすい

で。餅
もち

はお正
しょう

月
がつ

にお供
そな

えしたものを使
つか

いま

す。1月
がつ

７日
にち

に数
かぞ

え年
どし

で7歳
さい

の

子
こ

どもが、親戚
しんせき

や隣
となり

近所
きんじょ

など7

軒
けん

の家
いえ

の周
まわ

り七日
なのか

雑炊
ぞうすい

をもらっ

て歩
ある

くという風習
ふうしゅう

もありました。

②少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん　③ナンカドゥシー

令和
れ い わ

７年
ねん

度
ど

 1月
が つ

　 　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　喜界町
きかいちょう

防災
ぼうさい

食育
しょくいく

センター

日（曜） 8（木） 9（金）

　②少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん　③カレーうどん

①ぎゅうにゅう　③とりにく　④かつ

お　みそ

②こめ　むぎ　③さといも　トック　こ

め　④あぶら　でんぷん　さとう　ご

ま

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あぶら

あげ　④だいず　ひじき

献立名
こん だて めい

　④鰹
かつお

のごまみそがらめ

③だいこん　はくさい　にんじん　ふ

だんそう　ほししいたけ　④えだま

め

③たまねぎ　にんじん　ほうれんそ

う　ほししいたけ　④きゅうり　にん

じん

食

品

の

体

内

で

の

働

き

②こめ　むぎ　③うどん　あぶら　④

じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ

ごま

※ は、

喜界島産を予定

しています。

※ アンコール献

立上位のものは、

献立名に★がつ

いています。

出典：食育フォーラム


