
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

①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　④魚
さかな

のコーンマヨ焼
や

き

　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 小 中 幼

645 802 474 633 752 534 606 771 454 682 865 539 742 481

30.1 37.0 23.6 26.2 31.3 21.8 23.5 28.9 18.5 29.7 36.8 24.1 32.2 21.5

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤きざみのり⑥お祝
いわ

いクレープ 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

①牛乳
ぎゅうにゅう

　④ハニーマスタードチキン 　　　　④肉
にく

ごぼう炒
いた

め 　　④ほうれん草
そう

ソテー
　④れんこんと豆

まめ
のだしマヨ炒

いた
め

　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 小 中 幼

623 758 505 652 796 541 590 440 594 748 478 670 849 532

30.4 36.4 24.8 27.4 33.5 22.5 29.4 22.8 26.1 31.9 21.0 30.2 37.7 24.4

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③おでん 　②ツナちらしずし　③菜
な

の花
はな

のすまし汁
じる

②米粉
こめこ

入
い

りパン　③ミートボールのトマト煮
に

　　　　　②麦
むぎ

ごはん　　③うすくず汁
じる

令和
れ い わ

７年
ねん

度
ど

 3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） 2（月） 3（火） 4（水） 5（木） 6（金）

　　　②麦
むぎ

ごはん　　　③五目
ごもく

みそ汁
しる

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあ

げ　④とりレバー

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう

④あぶら

②こめ　むぎ　さとう　あぶら　ごま

③じゃがいも　④こめこドック

②こめこいりパン　③じゃがいも

でんぷん　あぶら　さとう　④ノン

エッグマヨネーズ　アーモンド

②こめ　むぎ　③じゃがいも　でん

ぷん　④あぶら　さとう　でんぷん

①ぎゅうにゅう　③みそ　だいず　わ

かめ　④たら

③だいこん　にんじん　こんにゃく

いんげん　④パパイア　キャベツ

にんじん　⑤みかんかじゅう

②えだまめ　ごぼう　にんじん　③

だいこん　なのはな　にんじん　え

のきたけ

③たまねぎ　にんじん　トマト　グリ

ンピース　にんにく　④かぼちゃ　た

まねぎ　きゅうり

献立名
こん だて めい

⑤みかん果汁
かじゅう

（小
しょう

・中
ちゅう

）

　④パパイアの炒
いた

め物
もの

 　　　　　　　　④米粉
こめこ

ドック
④かぼちゃのアーモンドサラダ 　　　　④レバーの彩

いろど
りソース

③はくさい　にんじん　こんにゃく

えのきたけ　はねぎ　④たまねぎ

ピーマン　あかピーマン　プルーン

③たまねぎ　にんじん　ほしだいこ

ん　④コーン　たまねぎ　パセリ

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあ

げ　ちくわ　こんぶ　④ぶたにく　あ

ぶらあげ　かつおぶし

①ぎゅうにゅう　②ツナ　③とりにく
①ぎゅうにゅう　③とりにく　ミート

ボール

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④ノン

エッグマヨネーズ

　ごはんとみそ汁
しる

の組
く

み合
あ

わせ

は、食事
しょくじ

の基本
きほん

です。米
こめ

とみそ

は、お互
たが

いに足
た

りない栄養素
えいようそ

を

補
おぎな

い合
あ

い、みそ汁
しる

に具
ぐ

をいろい

ろ入
い

れることで、栄養
えいよう

バランス

がよくなります。朝
あさ

ごはんに、ご

はんと具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

を食
た

べましょう。

献立のねらい 島
しま

産
さん

のパパイアです ひな祭
まつ

りについて知
し

ろう ジオパクパク給食
きゅうしょく

です うすくず汁
じる

について知
し

ろう ごはんとみそ汁
しる

について知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　パパイアは、温
あたた

かい地方
ちほう

でと

れ、喜界島
きかいじま

でも作
つく

られていま

す。黄色
きいろ

く熟
じゅく

したものは果物
くだもの

と

して食
た

べますが、熟
じゅく

していない

青
あお

いパパイアは野菜
やさい

として漬
つ

け

物
もの

にしたり、炒
いた

め物
もの

にしたりして

食
た

べます。今日
きょう

は喜界島
きかいじま

でとれ

た青
あお

パパイアを使
つか

いました。

　3月
がつ

3日
にち

は「桃
もも

の節句
せっく

」と呼
よ

ば

れます。人形
にんぎょう

を飾
かざ

るようになった

江戸
えど

時代
じだい

から、桃
もも

の節句
せっく

は女
じょ

子
し

、端午
たんご

の節句
せっく

は男子
だんし

のお祭
まつ

りになったようです。喜界
きかい

島
じま

で

は、田
た

芋
いも

でウムムッチーを作
つく

り、

女
おんな

の子
こ

の節句
せっく

をお祝
いわ

いしてい

ました。すまし汁
じる

には、春
はる

が旬
しゅん

の

菜
な

の花
はな

を使
つか

いました。

　今日
きょう

は、喜界
きかい

島
じま

産
さん

のトマトとか

ぼちゃを使
つか

ったジオパクパク給
きゅ

食
うしょく

です。喜界
きかい

島
じま

は1～5月
がつ

にか

けてたくさんのトマトがとれ、鹿
か

児島
ごしま

や関西
かんさい

方面
ほうめん

に出荷
しゅっか

されま

す。喜界
きかい

島
じま

のトマトは、熟
じゅく

したと

きの赤色
あかいろ

が鮮
あざ

やかで、甘
あま

みと香
かお

りがあるのが特徴
とくちょう

です。

　うすくず汁
しる

は、すまし汁
じる

に水
みず

で

溶
と

いたでん粉
ぷん

でとろみをつけた

ものです。寒
さむ

い時期
じき

には汁
しる

が冷
さ

めにくく、長
なが

い時間
じかん

おいしくたべ

ることができます。今日
きょう

は、鶏肉
とりにく

にもでん粉
ぷん

をつけてあります、プ

ルっとした食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら

食
た

べてください。

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 9（月） 10（火） 12（木） 13（金）

献立名
こん だて めい

　④きびなごのオーロラソース

②麦
むぎ

ごはん　　③豆乳
とうにゅう

飛鳥
あすか

汁
じる

　　②麦
むぎ

ごはん　　③鶏飯
けいはん

の具
ぐ

②黒糖
こくとう

パン　③パンプキンシチュー 　　　②麦
むぎ

ごはん　　　③酸辣湯
さんらーたん

　　②麦
むぎ

ごはん　③干
ほ

し大根
だいこん

の煮物
にもの

11（水）

②こめ　むぎ　③さとう　④さとう

ごま　あぶら　⑥クレープ
②こくとうパン　③あぶら

②こめ　むぎ　③ごまあぶら　でん

ぷん　④あぶら　さとう　でんぷん

①ぎゅうにゅう　③とりにく　さつまあげ

④ちくわ　えんどうまめ　ひよこまめ　レン

ズまめ　だいず　さばぶし　かつおぶし

にぼし

③はくさい　にんじん　しめじ　ほう

れんそう　れんこん　ふかねぎ　④

にんにく

③にんじん　はねぎ　ほししいたけ

④ごぼう　にんじん　いんげん　しょ

うが

③かぼちゃ　たまねぎ　にんじん

グリンピース　④ほうれんそう　に

んじん　コーン

③だいこん　たまねぎ　にんじん

にら　きくらげ

③にんじん　こんにゃく　ほしだいこ

ん　いんげん　ほししいたけ　④れ

んこん　えだまめ

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう　あぶら　④

ノンエッグマヨネーズ　あぶら　あずき　むぎ　あ

かまい　たかきび　げんまい

　私
わたし

たちが食
た

べ物
もの

をおいしいと

感
かん

じるのは、その味
あじ

をすでに

知
し

っていて、慣
な

れているからで

す。最初
さいしょ

は苦手
にがて

な物
もの

でも、何度
なんど

も食
た

べるうちにおいしさが分
わ

かってきたりします。苦手
にがて

なもの

も少
すこ

しずつ食
た

べてみましょう。

　酸辣湯
さんらーたん

は、中国
ちゅうごく

の四川
しせん

料理
りょうり

の

スープです。四川
しせん

料理
りょうり

は香辛
こうし

料
んりょう

をきかせて辛
から

い味付
あじつ

けをする

料理
りょうり

が多
おお

いです。給食
きゅうしょく

の酸辣
さんらー

湯
たん

は酢
す

ですっぱさを、こしょうで

辛
から

さをきかせ、刺激
しげき

をおさえて

作
つく

りました。このスープに麺
めん

を

入
い

れると「サンラータンメン」に

なります。

　約
やく

90パーセントが水分
すいぶん

ででき

ている生
なま

の大根
だいこん

を乾燥
かんそう

させる

と、水分
すいぶん

がなくなって栄養
えいよう

素
そ

だ

けが大根
だいこん

に残
のこ

ります。そのため、

干
ほ

し大根
だいこん

は、生
なま

の大根
だいこん

よりも栄
え

養価
いようか

が高
たか

く、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

です。今日
きょう

は、干
ほ

し大根
だいこん

を煮物
にもの

に使
つか

いました。

献立のねらい ごはんとおかずを交互
こうご

に食
た

べよう 中
ちゅう

学校
がっこう

3年生
ねんせい

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

いろいろな味
あじ

を確
たし

かめよう 酸辣湯
さんらーたん

について知
し

ろう 干
ほ

し大根
だいこん

について知
し

ろう

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とりにく　とうふ

とうにゅう　みそ　④とりにく

①ぎゅうにゅう　③とりにく　たまご

④ぶたにく　⑤きざみのり

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ベーコン

①ぎゅうにゅう　③とうふ　たまご

④きびなご　みそ

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　食事
しょくじ

をするとき、1つのおかず

だけ先
さき

に食
た

べたり、ご飯
はん

だけ先
さき

に食
た

べたりと「ばっかり食
た

べ」を

していませんか。ごはんとおか

ずを交互
こうご

に食
た

べることで、おい

しく味
あじ

わうことができ、味覚
みかく

も発
はっ

達
たつ

します。また、栄養
えいよう

もバランス

よく吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。

　今日
きょう

で給食
きゅうしょく

が最後
さいご

となる中
ちゅ

学校
うがっこう

3年生
ねんせい

の卒業
そつぎょう

を、「鶏飯
けいはん

」

でお祝
いわ

いします。鶏飯
けいはん

は奄美
あまみ

の

郷土
きょうど

料理
りょうり

で、給食
きゅうしょく

で人気
にんき

のメ

ニューの一
ひと

つです。みなさんも

いつか自分
じぶん

で作
つく

れるようになる

ために、おうちの人
ひと

に作
つく

り方
かた

を

習
なら

ってくださいね。

※ は、

喜界島産を予定

しています。

ジオパクパク給食

※ アンコール献

立上位のものは、

献立名に★がつ

いています。


