
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ヨーグルト ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　④三色
さんしょく

そぼろ 　　　　④磯
いそ

マヨ和
あ

え ④麻婆
まーぼー

かぼちゃ

　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 ６３２ 中 ７９２ 幼 ５０８ 小 ６７６ 中 ８５０ 幼 ５３９ 小 ６７７ 中 ８６３ 幼 ５３６ 小 ６１９ 中 ８１３ 幼 ５０１ 小 ６１２ 中 ７６９ 幼 ５０７

23.9 29.3 19.6 24.2 29.9 20.2 28.9 35.8 24.0 23.1 30.1 19.1 25.0 31.2 20.9

日（曜）
①牛乳

ぎゅうにゅう

⑤みかん果汁
かじゅう

（中
ちゅう

のみ） ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤黒ごまパテ 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きゅうりの酢の物
すのもの

　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 ６１９ 中 ８０９ 幼 ５００ 小 ５９６ 中 ８１５ 幼 ４８０ 小 ６７４ 中 ８８０ 幼 ５１８ 小 ６０２ 中 ７８１ 幼 ４８４ 小 ５８９ 中 ７７４ 幼 ４７７

25.7 33.6 21.0 21.8 28.5 18.0 27.3 35.6 21.3 26.4 33.0 22.0 23.2 30.3 19.3

※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。

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
あつあげ　みそ　④とりミンチ
とうふ　かつおぶし

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにく
さつまあげ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②こめ　むぎ　③さといも　④
あぶら　さとう

②こめ　むぎ　③うどん　さと
う　あぶら　④でんぷん　あぶ
ら　さとう　ごま

　酢
す

は、人
ひと

が作
つく

った最
もっと

も古
ふる

い

調味料
ちょうみりょう

といわれ、穀物
こくもつ

や果汁
かじゅう

の糖質
とうしつ

を、酢酸菌
さくさんきん

によって発
はっ

酵
こう

させたものです。奄美
あまみ

群島
ぐんとう

の一部
いちぶ

で作
つく

られるきび酢
す

は、

さとうきびから作
つく

られる、日
にっ

本
ぽん

 唯一
ゆいいつ

の天然
てんねん

 醸造酢
じょうぞうず

です。

昔
むかし

、きびの絞
しぼ

り汁
じる

をかめに入
い

れておいたら、空気中
くうきちゅう

の酢酸
さくさん

菌
きん

がついて自然
しぜん

に出来上
できあ

がっ

たということです。

献立のねらい 歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です うどんについて知
し

ろう 大豆
だいず

と調理法
ちょうりほう

魚
さかな

の栄養
えいよう

について知
し

ろう 酢
す

について知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　毎年
まいとし

六月
ろくがつ

四日
よっか

から十日
とおか

は

「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。

歯
は

と口
くち

は食
た

べるだけでなく，

話
はな

したり，体
からだ

のバランスを

保
たも

ったりと，重要
じゅうよう

な役割
やくわり

があ

ります。大人
おとな

の歯
は

は、むし歯
ば

などで抜
ぬ

けてしまうと、二度
にど

と生
は

えてきません。いつまで

も健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

を守
まも

るため

に，どうしたらいいかを考
かんが

え

てみましょう。

　うどんは奈良
なら

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

か

ら伝
つた

わりました。最初
さいしょ

は小麦
こむぎ

粉
こ

をこねて中
なか

にあんを包
つつ

んだ､

だんご状
じょう

のもので｢混
こん

沌
とん

｣と呼
よ

ばれていました。やがて混
こん

沌
とん

は熱
あつ

く煮
に

て食
た

べるので「温
うん

沌
どん

｣

と呼
よ

ばれるようになり､転
てん

じて

「饂飩
うどん

｣というようになりまし

た。室町
むろまち

時代
じだい

になって今
いま

のよ

うな細長
ほそなが

いめんになりました｡

　きょうは調理法
ちょうりほう

が違
ちが

う大豆
だいず

が使
つか

われています。ポーク

ビーンズの方
ほう

は、固
かた

い大豆
だいず

を

水
みず

でもどし、蒸
む

して軟
やわ

らかく

したものをケチャップ味
あじ

で煮
に

ました。バナナッツの大豆
だいず

は

固
かた

いまま炒
い

ってカリカリにし

てあります。食
た

べ比
くら

べて見
み

ま

しょう。同
おな

じ食品
しょくひん

なのに調理
ちょうり

法
ほう

でずいぶん違
ちが

いますね。

　お肉
にく

は好
す

きだけど魚
さかな

は苦手
にがて

という人
ひと

はいませんか。魚
さかな

は，肉
にく

や卵
たまご

と同
おな

じ，体
からだ

を作
つく

る

赤
あか

の食
た

べ物
もの

のなかまですが，

含
ふく

まれている脂質
ししつ

の性質
せいしつ

が肉
にく

と違
ちが

います。魚
さかな

の油
あぶら

は植物油
しょくぶつゆ

に近
ちか

く，私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

で，

血管
けっかん

の病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きをしま

す。お魚
さかな

も好
す

きになってくだ

さい。

②パン　③じゃがいも　あぶら
ﾌﾞﾗｳﾝﾙｳ　④ｶｼｭｰﾅｯﾂ　ｱｰﾓﾝﾄﾞ
くろざとう　⑤くろごまﾊﾟﾃ

②こめ　むぎ　③じゃがいも
あぶら

②こめ　むぎ　③さとう　あぶ
ら　④ドレッシング

①ぎゅうにゅう　③とりにく
こうやどうふ　ちくわ　こんぶ
④わかめ

③だいこん　にんじん　ごぼう
ねぎ　しいたけ　こんにゃく　④
たまねぎ　にんじん　こまつな
きくらげ

③たまねぎ　はくさい　にんじ
ん　きぬさや　④にがうり　⑤
みかんかじゅう（中）

③たまねぎ　にんじん　トマト
いんげん　マッシュルーム　④
バナナチップ

③たまねぎ　にんじん　グリン
ピース

③だいこん　にんじん　ごぼう
きぬさや　こんにゃく　しいた
け　④きゅうり

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
だいず　④だいず

①ぎゅうにゅう　③ベーコン
④さば　ヨーグルト

６（月） ７（火） ８（水） １０（金）

献立名
こん だて めい

　　　　　④炒
い

り豆腐
どうふ

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　　③豚汁
ぶたじる

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③肉
にく

うどん 　②パン　　　③ポークビーンズ ②麦
むぎ

ごはん　③玉
たま

ねぎとﾍﾞｰｺﾝのｽｰﾌﾟ ②麦
むぎ

ごはん　③高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の筑前煮
ちくぜんに

９（木）

　　　　④苦瓜
にがうり

の揚
あ

げがらめ
　　　　　　④バナナッツ 　④タンドリーフィッシュ

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③あぶらあげ
みそ　④とりミンチ　だいず
ミート　たまご

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにく
あつあげ　④ひじき　のり　か
つおぶし

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④あぶら　さとう

②こめ　むぎ　③じゃがいも
さとう　あぶら　④ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ　ごま

　ヨーグルトは牛乳
ぎゅうにゅう

を乳酸菌
にゅうさんきん

で発酵
はっこう

させた食
た

べ物
もの

で，おな

かの調子
ちょうし

を整
ととの

える効果
こ う か

がある

といわれます。おなかの中
なか

が

元気
げ ん き

になると，外
そと

から入
はい

って

くる病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ力
ちから

も高
たか

まりま

す。きょうのヨーグルトは不
ふ

足
そく

しやすい鉄
てつ

とカルシウムを

強化
きょうか

してあります。

献立のねらい ごはんとみそ汁
し る

について知
し

ろう のりについて知
し

ろう ６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です ビーフンについて知
シ

ろう ヨーグルトについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　ごはんとみそ汁
しる

の組
く

み合
あ

わ

せは，私
わたし

たちの食事
しょ くじ

の基本
き ほ ん

な

ので，週
しゅう

に一度
い ち ど

は給食
きゅうしょく

でも出
だ

すようにしています。お米
こめ

と

みそは，おたがいに足
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
え

養
いよう

バランスが良
よ

くなります。

朝
あさ

ごはんもこの組
く

み合
あ

わせを

おすすめします。

　たくさんの色
いろ

を混
ま

ぜ合
あ

わせ

ると黒
くろ

くなります。のりの黒
くろ

色
いろ

も、海藻
かいそう

のたくさんの色
いろ

が

混
ま

じってできています。のり

を火
ひ

であぶると、熱
ねつ

に強
つよ

い緑
み

色
どりいろ

が残
のこ

り、湿気
しっけ

ると緑色
みどりいろ

は分
ぶ

解
んかい

されて紫色
むらさきいろ

が残
のこ

ります。

　きょうはマヨネーズとのり

を混
ま

ぜて野菜
やさい

を和
あ

えました。

　年
とし

をとってもずっと，心身
しんしん

ともに健康
けんこう

で生
い

き生
い

きと暮
く

ら

すために，食
しょく

は重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を

果
は

たしています。良
よ

くない食
しょ

習慣
くしゅうかん

を長
なが

く続
つづ

けると，病気
びょうき

に

なってしまいます。毎年
まいとし

６月
がつ

は国
くに

で定
さだ

められている食育
しょくいく

月
げっ

間
かん

です。この機会
きかい

に，ふだん

の食生活
しょくせいかつ

を見直
みなお

してみません

か。

　ビーフンは米
こめ

を粉
こな

にしたも

のから作
つく

られた麺
めん

です。中国
ちゅうごく

南部
なんぶ

から東南
とうなん

アジアにかけて

広
ひろ

く食
た

べられており、日本
にほん

で

は台
たい

湾
わん

のビーフンやタイのク

イッティオ、ベトナムの

フォーなどが知
し

られていま

す。肉
にく

や野
や

菜
さい

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めた

り、スープをかけて食
た

べたり

します。

②パン　あぶら　ノンエッグタ
ルタルソース　③じゃがいも
あぶら　ホワイトルウ

②こめ　むぎ　③ひらビーフン
あぶら　④でんぷん　ごまあぶ
ら

②こめ　むぎ　さとう　あぶら
ごま

①ぎゅうにゅう　②とりにく
③たちうおつみれ　とうふ　④
ヨーグルト

③キャベツ　にんじん　こまつ
な　④グリンピース

③たまねぎ　にんじん　いとこ
んにゃく　グリンピース　④
キャベツ　きゅうり　にんじん

②キャベツ　③たまねぎ　にん
じん　ふかねぎ　グリンピース

③たまねぎ　キャベツ　にんじん
チンゲンサイ　きくらげ
④かぼちゃ　たまねぎ　にんじん
たけのこ　ふかねぎ　しいたけ

②ごぼう　にんじん　えだまめ
③だいこん　はくさい　にんじ
ん　こまつな　ふかねぎ

①ぎゅうにゅう　②ホキフライ
③とりにく　ベーコン　あさり
ぎゅうにゅう

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
④とりミンチ　みそ

②ごぼうちらしずし　　③つみれ汁
じる

令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

 ５・６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） ５／３０（月） ５／３１（火） ６／１（水） ２（木） ３（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肉
にく

じゃが ②ﾌｨｯｼｭﾊﾞｰｶﾞｰ　　③ｸﾗﾑﾁｬｳﾀﾞｰ ②麦
むぎ

ごはん　　　③ビーフンスープ

６月～１０

月、中学生

の牛乳は

２５０ccにな

ります。


