
　　　　　⑤ジョア ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤黒豆
くろまめ

きなこクリーム ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤うまかってん ①牛乳
ぎゅうにゅう

④魚
さかな

と苦瓜
にがうり

の磯
いそ

の香
か

揚
あ

げ 　④ひじきじゃこふりかけ 　④チキンのトマトソース
　③レモンサワーキャベツ

　　　　　④にらの卵
たまご

とじ

　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 ６７７ 中 ８６１ 幼 ５１７ 小 ６４０ 中 ８０９ 幼 ５１８ 小 ６０９ 中 ７４４ 幼 ４７３ 小 ６３１ 中 ７９４ 幼 ５０６ 小 ６４７ 中 ７９４ 幼 ５３２

23.5 29.3 17.2 24.6 30.3 20.4 24.8 30.2 19.5 24.1 29.6 19.9 29.7 35.7 24.7

日（曜）
⑤ヨーグルト（中

ちゅう

のみ） 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

⑤黒糖
こくとう

ﾋﾞｰﾝｽﾞ（中
ちゅう

のみ）①牛乳
ぎゅうにゅう

　④いりこナッツ 　　　　　　④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 ６１１ 中 ８１８ 幼 ５１０ 小 ６５１ 中 ８２３ 幼 ５２４ 小 ６６５ 中 ８６８ 幼 ５３６ 小 ６８９ 中 ８６２ 幼 ５９５ 小 ５８９ 中 ７７０ 幼 ４７７

24.6 30.7 21.5 28.3 35.4 23.1 25.3 32.3 20.7 26.6 32.7 22.0 29.1 38.5 23.8

※各
か く

料理
り ょ う り

の番号
ばんごう

は，同
おな

じ番号
ばんごう

の食品
しょくひん

からできています。 ※　 　　　　　は喜界島
き か い じ ま

産
さ ん

を予定
よ て い

しています。

　５月
がつ

２９日
にち

は５
こん

・２
にゃ

・９
く

の

日
ひ

です。こんにゃくは、コン

ニャクイモをすりつぶして、

固
かた

めて作
つく

ります。コンニャク

イモにはエネルギーのもとは

含
ふく

まれず、かわりにマンナン

という食物
しょくもつ

せんいが含
ふく

まれ、

おなかの中
なか

のそうじをしてく

れます。きょうはかつおと煮
に

込
こ

みました。

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨについて知
し

ろう 春巻
はるま

きについて知
し

ろう こんにゃくについて知
し

ろう

　イタリアのめん類
るい

をパスタ

と呼
よ

びます。大
おお

きく、マカロ

ニなどのショートパスタとス

パゲティなどのロングパスタ

に分
わ

けられます。スパゲティ

も太
ふと

さや形
かたち

でさらに何種類
なんしゅるい

も

あります。給食
きゅうしょく

で使
つか

うものは

直径
ちょっけい

1.7mmなので「スパゲッ

ティーニ」という名前
なまえ

です。

　昔
むかし

，中国
ちゅうごく

の宮廷
きゅうてい

で立春
りっしゅん

を祝
いわ

う会
かい

の時
とき

に，旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

っ

たごちそうを用意
よ う い

していまし

た。春巻
はるまき

はその時
とき

に作
つく

られた

料理
りょうり

で，立春
りっしゅん

の頃
ころ

に新芽
し ん め

が出
で

た野菜
や さ い

を具材
ぐ ざ い

にしたことから

「春巻
はるまき

」と名付
な づ

けられまし

た。小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つく

った皮
かわ

で包
つつ

み，油
あぶら

でパリッと揚
あ

げて食
た

べ

ます。

②パン　③スパゲティ　オリー
ブゆ　さとう　④じゃがいも
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

②こめ　むぎ　あぶら　③タン
メン　あぶら　④はるまき　あ
ぶら

②こめ　むぎ　④さとう　ごま
あぶら

①ぎゅうにゅう　③とうふ　あ
ぶらあげ　わかめ　④かつお
⑤こくとうビーンズ（中のみ）

③たまねぎ　にんじん　トマト
マッシュルーム　グリンピース
④きゅうり　にんじん　コーン

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②こめ　むぎ　③さといも
②こめ　むぎ　③さとう　あぶ
ら　④アーモンド　らっかせい
あぶら　さとう

献立のねらい さつま汁
じる

について知
し

ろう 柳川
やながわ

煮
に

について知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　さつま汁
じる

の由来
ゆらい

は，江
え

戸
と

時
じ

代
だい

に薩摩
さつま

の武
ぶ

士
し

たちの気風
きふう

を

盛
も

り上
あ

げるために行
おこな

われた，

鶏
とり

を闘
たたか

わせる『闘鶏
とうけい

』で負
ま

け

て死
し

んだ鶏
とり

を，みそ汁
しる

の具
ぐ

に

したのがはじまりだといわれ

ています。肉
にく

と野菜
やさい

がたっぷ

り入
はい

ったさつま汁
しる

は栄養
えいよう

 満
まん

点
てん

で，全国的
ぜんこくてき

にも有名
ゆうめい

な鹿児島
かごしま

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

　江戸
えど

時代
じだい

に、どじょうを裂
さ

き、ささがきごぼうとしょう

ゆで煮
に

て卵
たまご

でとじた「柳川
やながわ

鍋
なべ

」が生
う

まれました。柳川
やながわ

は

その料理
りょうり

を作
つく

ったお店
みせ

の名前
なまえ

だとか、土鍋
どなべ

のことだとか、

いろいろな説
せつ

があります。ど

じょうを肉
にく

や穴子
あなご

に変
か

えて、

柳川
やながわ

風
ふう

と呼
よ

んだりもします。

給食
きゅうしょく

では豚肉
ぶたにく

とごぼうを卵
たまご

と

じにしました。

②ふかねぎ　えだまめ　③キャ
ベツ　たまねぎ　にんじん　に
ら

③たけのこ　だいこん　にんじ
ん　もやし　ねぎ　④こんにゃ
く　えだまめ

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうミン
チ　ぶたミンチ　こなチーズ

①ぎゅうにゅう　②ぶたにく
たまご　③とりにく　とうふ

２３（月） ２４（火） ２５（水） ２７（金）

献立名
こん だて めい

　　　④根菜
こんさい

ハンバーグ

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③さつま汁
じる

　②麦
むぎ

ごはん　　　③豚肉
ぶたにく

の柳川
やながわ

煮
に

②ミルクパン　③ミートスパゲティ 　②チャーハン　③タンメンスープ 　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③若竹
わかたけ

汁
じる

２６（木）

③春巻
はるま

き 　　④鰹
かつお

とこんにゃくの角煮
かくに

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　みそ　④こんさいハン
バーグ　⑤ヨーグルト（中のみ）

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
たまご　④にぼし　だいず

③だいこん　にんじん　ごぼう
ねぎ　しいたけ　こんにゃく

③たまねぎ　にんじん　ごぼう
たけのこ　こまつな

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④こめこ　あぶら　さとう

②こめ　むぎ　③さとう　あぶ
ら　④さとう　ごま

 にらはカロテンやビタミンＢ

1を多
おお

く含
ふく

んだ緑黄色
りょくおうしょく

 野菜
やさい

で

す。にら特有
とくゆう

の強
つよ

いにおいは，

硫化
りゅうか

アリルという成分
せいぶん

によるも

ので，疲労
ひろう

回復
かいふく

の効果
こうか

や，肉
にく

や

魚
さかな

の臭
くさ

みをやわらげる効果
こうか

があ

ります。大昔
おおむかし

，にらはお腹
なか

の調
ちょ

子
うし

を整
ととの

える薬
くすり

として，おかゆに

まぜていたそうです。

献立のねらい にがうりについて知
し

ろう かぼちゃについて知
し

ろう だ液
えき

の働
はたら

きを知
し

ろう 味
あじ

わって食
た

べよう にらについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　にがうりは，沖縄
おきなわ

ではゴー

ヤーと呼
よ

ばれています。独特
どくとく

の苦味
にがみ

はモモルデシンという

成分
せいぶん

で，胃腸
いちょう

の働
はたら

きを良
よ

くし

て食欲
しょくよく

を高
たか

める効果
こうか

があると

いわれます。夏
なつ

ばて予防
よぼう

に

ぴったりですね。苦手
にがて

な人
ひと

も

挑戦
ちょうせん

して食
た

べてみてくださ

い。葉
は

がよくしげるので，ｸﾞ

ﾘｰﾝｶｰﾃﾝとしても利用
りよう

されま

す。

　かぼちゃは色
いろ

の濃
こ

い夏
なつ

野菜
やさい

で、カロテンやビタミンC

（ｼｰ）が豊富
ほうふ

です。喜界島
きかいじま

で

はかぼちゃの促成
そくせい

生産
せいさん

が盛
さか

ん

で、国内
こくない

の他
ほか

の生産地
せいさんち

より早
はや

く，４月
がつ

から5月
がつ

に収穫
しゅうかく

しま

す。収穫
しゅうかく

したかぼちゃを、選
せ

果場
んかじょう

で大
おお

きさや外観
がいかん

で選別
せんべつ

し，表面
ひょうめん

をきれいにして箱
はこ

に

つめ，全国
ぜんこく

各地
かくち

へ出荷
しゅっか

しま

す。

　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

があり、食品中
しょくひんちゅう

の有害
ゆうがい

な

ものを減
へ

らす役割
やくわり

もありま

す。やわらいものばかり食
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

が十分
じゅうぶん

に出
で

なくなります。

　わたしたちが食
た

べ物
もの

を味
あじ

わ

う時
とき

に活躍
かつやく

するのが舌
した

です。

舌
した

の表
ひょう

面
めん

には味
あじ

を感
かん

じる｢味
み

ら

い｣というものがたくさんあり

ます。食
た

べ物
もの

の細
こま

かい粒
つぶ

が，

水
みず

やだ液
えき

にとけて，味
み

らいに

とけ込
こ

むことで味
あじ

がわかるの

です。甘
あま

い味
あじ

・塩
しお

辛
から

い味
あじ

・

酸
す

っぱい味
あじ

・苦
にが

い味
あじ

など，い

ろんな味
あじ

を見
み

つけてみましょ

う。

②パン　③じゃがいも　④オ
リーブゆ　さとう　⑤くろまめ
きなこクリーム

②こめ　むぎ　じゃがいも　あ
ぶら　カレールー　③さとう

②こめ　むぎ　④あぶら　ごま
あぶら

③かぼちゃ　たまねぎ　いんげ
ん　しいたけ　いとこんにゃく

③たまねぎ　にんじん　れんこん
えだまめ　セロリ　こんにゃく
④トマト　たまねぎ　ピーマン

②たまねぎ　にんじん　グリン
ピース　③キャベツ　きゅうり
コーン　にんじん　レモンかじゅ
う

③はくさい　にんじん　えのき
たけ　ねぎ　④にら　ふかねぎ
きくらげ

①ぎゅうにゅう　③ハム　ひよ
こまめ　④とりにく

①ぎゅうにゅう　②とりにく

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③魚
さかな

汁
しる

令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

 ５月
が つ

後半
こ う は ん

　 　　 　　　　　　　　　　　 　 　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） １６（月） １７（火） １８（水） １９（木） ２０（金）

献立名
こん だて めい

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③みそ汁
しる

　②麦
むぎ

ごはん　③南瓜
かぼちゃ

のそぼろ煮
に

②パン　　　③かみかみスープ 　　　②チキンカレーライス

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③あつあげ
みそ　④タラ　あおのり　⑤
ジョア

①ぎゅうにゅう ③ぶたﾐﾝﾁ あつあげ
さつまあげ だいずﾐｰﾄ ④ひじき しら
すぼし かつおぶし しおこんぶ

①ぎゅうにゅう　③タラ　とう
ふ　みそ　④たまご　いとかま
ぼこ　⑤うまかってん

③たまねぎ　にんじん　きぬさ
や　④にがうり


