
　①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤みかん果汁
かじゅう

（小
しょう

・中
ちゅう

） ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤タルタルソース ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤カルフィッシュ（小
しょう

・中
ちゅう

） 　①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

④豚骨
とんこつ

とつわぶきの煮物
にもの

　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

640 793 511 678 779 586 652 834 531 661 791 504 662 771 497

22.3 26.8 18.5 27.6 31.7 24.7 27.2 34.6 22.3 33.5 37.5 24.0 28.4 34.7 23.0

⑤アーモンド（中
ちゅう

のみ） ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤黒糖
こくとう

ビーンズ（小
しょう

・中
ちゅう

） ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ヨーグルト（小
しょう

・中
ちゅう

） ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤アセロラミルク ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　④和風
わふう

ハンバーグ 　　　　　　　④即席
そくせき

漬
づ

け 　　　　　　　④ポテトサラダ 　　　　　　　　④プルコギ

　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

651 838 475 637 788 520 676 861 501 682 864 544 609 765 502

25.0 29.8 18.1 24.8 29.9 21.2 25.7 31.3 18.9 24.9 30.7 20.5 22.1 28.0 18.2

②バーガーパン　③ポークビーンズ 　　②麦
むぎ

ごはん　　　③豆乳
とうにゅう

飛鳥
あすか

汁
じる

令和
れ い わ

6年
ねん

度
ど

 4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） 15（月） 16（火） 17（水） 18（木） 19（金）

　　②麦
むぎ

ごはん　　③春雨
はるさめ

シイムン

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　⑤カ

ルフィッシュ

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら

④はちみつ　ごま　あぶら
②こめ　むぎ　③うどん

②コッペパン　③じゃがいも　あぶ

ら　さとう　④あぶら　⑤ノンエッグ

タルタルソース

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら

④はちみつ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　たまご

④ぶたにく　あぶらあげ

③たまねぎ　にんじん　トマト　えだ

まめ　④キャベツ　ブロッコリー　カ

リフラワー　コーン

③たけのこ　わらび　えのきたけ　に

んじん　はねぎ　ほししいたけ　⑤み

かんかじゅう

③たまねぎ　にんじん　トマト　パセ

リ　④キャベツ

献立名
こん だて めい

　　　　④いわしの甘露煮
かんろに ④ミンチカツ・キャベツ 　④ハニーマスタードチキン

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③チキンカレー ②少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん　　③山菜
さんさい

うどん

③はくさい　にんじん　ほうれんそう

れんこん　しめじ　ふかねぎ　④に

んにく

③にんじん　はねぎ　ほししいたけ

しょうが　④つわぶき　にんじん　ほ

しだいこん

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とりにく

①ぎゅうにゅう　③とりにく　さつま

あげ　あぶらあげ　④いわしかんろ

に

①ぎゅうにゅう　③だいず　ぶたに

く　④ミンチカツ

献立
こんだて

表
ひょう

をよもう よくかんで食
た

べよう 飛鳥
あすか

汁
じる

について知
し

ろう

②こめ　むぎ　③はるさめ　④さとう

　献立
こんだて

表
ひょう

には、給食
きゅうしょく

のいろいろ

な情報
じょうほう

がつまっています。献立
こんだて

名
めい

や配膳
はいぜん

の仕方
しかた

、どんな材料
ざいりょう

からできているか、どのくらいの

栄養
えいよう

があるのかなどのせてあり

ます。ひとくちメモでは料理
りょうり

の由
ゆ

来
らい

や食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

や旬
しゅん

などの

ことをのせてあるので、毎日
まいにち

読
よ

んでくださいね。

　よくかむと、だ液
えき

がたくさん出
で

ます。だ液
えき

と食
た

べ物
もの

がよく混
ま

ざ

ることで消化
しょうか

が良
よ

くなります。ま

た、だ液
えき

には殺菌
さっきん

作用
さよう

もありま

す。やわらかい物
もの

ばかり食
た

べて

いたり、水分
すいぶん

で流
なが

し込
こ

むような

食
た

べ方
かた

をしていると、だ液
えき

が十
じゅ

分
うぶん

に出
で

なくなります。

　飛鳥
あすか

汁
しる

とは、鶏肉
とりにく

や野菜
やさい

の

入
はい

ったみそ汁
しる

に牛乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

えた

料理
りょうり

です。奈良県
ならけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。飛鳥
あすか

時代
じだい

に宮廷
きゅうてい

に献上
けんじょう

されていた牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れて作
つく

られ

たのが始
はじ

まりです。給食
きゅうしょく

では、

牛乳
ぎゅうにゅう

を豆乳
とうにゅう

に変
か

えてアレンジし

ました。

　毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。

食育
しょくいく

とは、みなさんが健康
けんこう

に成
せ

長
いちょう

していくために、どのような食
しょ

品
くひん

をどのように食
た

べればよいか

を知
し

り、実行
じっこう

していく学
まな

びです。

郷土
きょうど

の食
た

べ物
もの

について知
し

った

り、栄養
えいよう

に関心
かんしん

を持
も

ったりして、

食
た

べることを大事
だいじ

にできる人
ひと

に

なってください。

毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です

25（木） 26（金）

献立名
こん だて めい

④きびなごカリカリフライ

②麦
むぎ

ごはん　　③若竹
わかたけ

みそ汁
しる

　　　　②麦
むぎ

ごはん　　　③しゅんかん ②小型
こがた

米粉
こめこ

入
い

りパン　③ミートスパゲッティ 　②麦
むぎ

ごはん　　③かぼちゃの煮物
にもの

　②麦
むぎ

ごはん　　③かきたまスープ

日（曜） 22（月） 23（火） 24（水）

②こめ　むぎ　③さとう　④さとう

②こめこいりパン　③スパゲッティ

あぶら　さとう　④じゃがいも　ノン

エッグマヨネーズ

②こめ　むぎ　③さとう　④あぶら
②こめ　むぎ　③でんぷん　④さと

う　ごまあぶら　⑤アセロラミルク

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつ

あげ　こんぶ　⑤こくとうビーンズ

①ぎゅうにゅう　③ぶたミンチ　ぎゅ

うミンチ　だいず　　⑤ヨーグルト

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　とり

にく　さつまあげ　④きびなごカリ

カリフライ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　たまご

④ぶたにく

③だいこん　にんじん　たけのこ　ご

ぼう　こんにゃく　いんげん　ほしし

いたけ　しょうが　④ほしだいこん

きゅうり　にんじん

③たまねぎ　トマト　にんじん　マッ

シュルーム　グリンピース　にんにく

④きゅうり　にんじん　コーン

③かぼちゃ　たまねぎ　こんにゃく

いんげん

③たまねぎ　ほうれんそう　にんじ

ん　えのきたけ　④キャベツ　たまね

ぎ　あかピーマン　にら　にんにく

しょうが

　「しゅんかん」は、かごしまの郷
きょ

土
うど

料理
りょうり

で、島津
しまず

の殿様
とのさま

の献立
こんだて

として約
やく

300年前
ねんまえ

から作
つく

られて

いました。その後
ご

、庶民
しょみん

の間
あいだ

で

も春
はる

のお祝
いわ

い料理
りょうり

として作
つく

られ

るようになりました。もともとは

いのししの肉
にく

を使
つか

っていたそう

ですが、今
いま

は豚肉
ぶたにく

が使
つか

われて

います。

　牛乳
ぎゅうにゅう

は、歯
は

や骨
ほね

を作
つく

るカルシ

ウムや、血
ち

や筋肉
きんにく

などを作
つく

るた

んぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれます。成
せ

長期
いちょうき

のみなさんに欠
か

かせない

食品
しょくひん

なので、給食
きゅうしょく

にも毎日
まいにち

出
で

て

きます。ただし食品
しょくひん

なので、水
みず

の

代
か

わりではありません。飲
の

み過
す

ぎると、それも「偏食
へんしょく

」です。

　かぼちゃは、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

です。

ミネラルやビタミンが豊富
ほうふ

で、

栄養価
えいようか

の高
たか

い食材
しょくざい

です。若返
わかがえ

りのビタミンともいわれているビ

タミンE、皮
ひ

ふや目
め

のはたらきを

助
たす

けるビタミンAなどが多
おお

く含
ふく

ま

れます。皮
かわ

にも栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

ま

れるので、皮
かわ

ごと調理
ちょうり

するのが

おすすめです。

　みなさんは、食事
しょくじ

のとき、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
せ

筋
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。

献立のねらい たけのこについて知
し

ろう しゅんかんについて知
し

ろう 牛乳
ぎゅうにゅう

について知
し

ろう 喜界
きかい

島
じま

産
さん

のかぼちゃです 姿勢
しせい

よく食
た

べよう

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

　　　　　　　　④花
はな

野菜
やさい

サラダ

ひとくち
メ　モ

　たけのこは、3～5月
がつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。たけのこは成長
せいちょう

が早
はや

く、芽
め

を出
だ

してから10日間
かかん

が食
た

べられる時期
じき

で、それを過
す

ぎる

とかたくなり、食
た

べられなくなり

ます。季節感
きせつかん

を大切
たいせつ

にする日本
にほん

料理
りょうり

では、春
はる

にしか味
あじ

わえない

食材
しょくざい

としてとても喜
よろこ

ばれます。

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　みそ

わかめ　④ハンバーグ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　花
はな

野菜
やさい

とは、どの野菜
やさい

のこと

か分
わ

かりますか?答
こた

えは、ブロッ

コリーとカリフラワーです。野菜
やさい

には、葉
は

や茎
くき

、根
ね

、実
み

の部分
ぶぶん

を

食
た

べるものがあります。ブロッコ

リーとカリフラワーは花
はな

の部分
ぶぶん

を食
た

べます。どちらもキャベツか

ら新
あたら

しく作
つく

られた野菜
やさい

です。

②こめ　むぎ　④さとう　⑤アーモン

ド

③たけのこ　だいこん　にんじん　え

のきたけ　ふかねぎ　④だいこん

はねぎ

献立のねらい 花
はな

野菜
やさい

について知
し

ろう

※ は、

喜界島産を予定

しています。


