
　　　　　⑤青梅
あおうめ

ゼリー ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤チーズ（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

　　④アジのねぎ塩焼
しおや

き 　　　　④ごぼうみそ 　　　④手作
てづく

り冬瓜
とうがん

ジャム 　　③根菜
こんさい

サラダ 　　　　③磯
いそ

ミックス

　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 ８１７ 幼 ５３１ 小 ６４６ 中 ８４５ 幼 ５２０ 小 ５７１ 中 ８１６ 幼 ４６５ 小 ６８６ 中 ９０３ 幼 ５５３ 小 ５６６ 中 ７４１ 幼 ４５９

24.0 30.5 21.6 24.1 31.6 20.1 23.5 33.4 18.8 23.8 31.8 20.1 24.2 31.3 19.9

日（曜）
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とっとチーズ（中のみ）

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ﾌﾙｰﾂ杏仁
あんにん

ﾌﾟﾘﾝ ①牛乳
ぎゅうにゅう

④魚
さかな

と苦瓜
にがうり

の梅
うめ

かつお ④パッションフルーツ

　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 ６６１ 中 ８５５ 幼 ５４２ 小 ６２５ 中 ８１９ 幼 ５０２ 小 ６７１ 中 ８７３ 幼 ５０６ 小 ６２２ 中 ８０８ 幼 ５０５ 小 ６４０ 中 ８２６ 幼 ５２７

22.2 27.9 18.7 26.9 34.8 22.0 25.8 33.4 20.3 25.0 33.5 20.5 24.9 32.6 20.5

※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あつあげ
わかめ　みそ　④タラ　かつお
ぶし

①ぎゅうにゅう　③とうふ　ぶたに
く　④ひじき　だいずﾐｰﾄ　さつまあ
げ　だいず　あさり　あぶらあげ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④でんぷん　こめこ　あぶら
さとう

②こめ　むぎ　③でんぷん　さ
とう　あぶら　④さとう　あぶ
ら

　きょうの青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

には，

ピーマンをたくさん使
つか

いまし

た。ピーマンはむかし，南
みなみ

ア

フリカに生
は

えていたトウガラ

シの仲間
なかま

で，そのころは赤
あか

く

て小
ちい

さく，やせていたそうで

すが，アメリカで品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

さ

れ，今
いま

のように緑
みどり

  色
いろ

で，肉
にく

厚
あつ

になりました。ビタミンＣ

を多
おお

くふくむ野菜
やさい

です。

献立のねらい 梅
うめ

の実
み

について知
し

ろう ひじきについて知
し

ろう リヨネーズポテトについて知
し

ろう パッションフルーツについて知
し

ろう ピーマンについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　未熟
みじゅく

な青
あお

い梅
うめ

は梅酒
うめしゅ

やシ

ロップ漬
づ

けにします。生
なま

で食
た

べると、特
とく

に種
たね

の中
なか

に多
おお

く含
ふく

まれる有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

のせいで、お

なかをこわすことがあるので

避
さ

けましょう。完熟
かんじゅく

した梅
うめ

の

実
み

は生
なま

で食
た

べても大丈夫
だいじょうぶ

、塩
し

漬
おづ

けにしたあと、日
ひ

に干
ほ

して

梅干
うめぼ

しを作
つく

ります。きょうの

副菜
ふくさい

は梅干
うめぼ

しで味付
あじつ

けをしま

した。

　ひじきは日本
にほん

各地
かくち

の沿岸
えんがん

の

岩
いわ

に付
つ

いて育
そだ

つ海藻
かいそう

で，古
ふる

く

から食用
しょくよう

にされてきました。

平安
へいあん

時代
じだい

の物語
ものがたり

にも登場
とうじょう

しま

す。現在
げんざい

は韓国
かんこく

からの輸入品
ゆにゅうひん

が多
おお

いですが，鹿児島県
かごしまけん

では

長島町
ながしまちょう

で多
おお

く生産
せいさん

されていま

す。食物
しょくもつ

せんいや無機質
むきしつ

が豊
ほ

富
うふ

なひじきを残
のこ

さず食
た

べま

しょう。

　リヨンは、フランス南東
なんとう

部
ぶ

にある町
まち

で、玉
たま

ねぎの産地
さんち

で

す。リヨネーズとは、「リヨ

ン風
ふう

の」という意味
いみ

の、玉
たま

ね

ぎを使
つか

った料理
りょうり

につけられる

言葉
ことば

です。きょうのリヨネー

ズポテトは、玉
たま

ねぎとベーコ

ンを炒
いた

め、蒸
む

したじゃが芋
いも

を

加
くわ

えて調味
ちょうみ

しました。

　パッションフルーツは時計
とけい

草
そう

ともいいます。和名
わめい

は，花
はな

が時計
とけい

の文字盤
もじばん

のように見
み

え

ることからつきました。パッ

ションは，受難
じゅなん

という意味
いみ

で，花
はな

が十字架
じゅうじか

のように見
み

え

るのでこの名前
なまえ

がついたそう

です。きょうは喜界島
きかいじま

産
さん

の

パッションフルーツを半分
はんぶん

に

切
き

って出
だ

しました。

②パン　③あぶら　さとう　で
んぷん　④じゃがいも　あぶら

②こめ　むぎ　あぶら　③じゃ
がいも　あぶら　さとう

②こめ　むぎ　③あぶら　④あ
ぶら　さとう　でんぷん　ごま
あぶら　⑤ﾌﾙｰﾂあんにんﾌﾟﾘﾝ

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
とうふ　④ぎゅうにく

③にんじん　ほうれんそう
えのきたけ　④にがうり　ねり
うめ

③はくさい　たまねぎ　にんじ
ん　ねぎ　しいたけ　④にんじ
ん　いんげん

③たまねぎ　にんじん　トマト
グリンピース　④たまねぎ
コーン　パセリ

②コーン　たまねぎ　にんじん
えだまめ　③たまねぎ　にんじ
ん　パセリ　④ﾊﾟｯｼｮﾝﾌﾙｰﾂ

③たまねぎ　もやし　にんじん
ねぎ　④ピーマン　たけのこ
にんじん　しいたけ

①ぎゅうにゅう　③とりにく
ラビオリ　④ウィンナー　ベー
コン

①ぎゅうにゅう　②ウィンナー
③ぶたにく　きんときまめ　ベー
コン　⑤とっとチーズ（中）

２０（月） ２１（火） ２２（水） ２４（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豆腐
とうふ

のくず煮
に

②黒糖
こくとう

ﾊﾟﾝ　　③ﾗﾋﾞｵﾘのﾄﾏﾄｽｰﾌﾟ ②コーンピラフ　　③金時豆
きんときまめ

のインド煮
に

　②麦
むぎ

ごはん　　　　③もやしスープ

２３（木）

　　④青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

　　　　　④五目
ごもく

ひじき ④リヨネーズポテト

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アジ

①ぎゅうにゅう　③とりにく
あつあげ　④さつまあげ　つぶ
みそ　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さとう　ごま　ごまあぶら
⑤あおうめゼリー

②こめ　むぎ　③あぶら　さと
う　④あぶら　さとう　ごま

　きょうのかみかみメニュー

は、いりこ、かつおぶし、こ

んぶなど、海
うみ

の食
た

べ物
もの

を混
ま

ぜ

た磯
いそ

ミックスです。よくかん

で食
た

べましょう。いりこは、

いわしやきびなごなどの小魚
こざかな

をゆでてから干
ほ

したもので

す。だしにも使
つか

われますが、

たんぱく質
しつ

、カルシウム、鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

む優
すぐ

れた食品
しょくひん

なの

で、おおいに食
た

べましょう。

献立のねらい 梅
うめ

について知
し

ろう 喜界島
きかいじま

のかぼちゃ 冬瓜
とうがん

ジャムを食
た

べよう 根菜
こんさい

について知
し

ろう かみかみメニューです

ひとくち
メ　モ

　今
いま

、梅雨
つゆ

の真
ま

っ最中
さいちゅう

です。

この時期
じき

の天候
てんこう

を梅
うめ

の雨
あめ

と書
か

いて「ばいう」と呼
よ

ぶのは、

梅
うめ

の実
み

が熟
じゅく

す頃
ころ

だからという

説
せつ

と、カビが生
は

えやすい時期
じき

で、漢字
かんじ

のカビと梅
うめ

の読
よ

みが

同
おな

じためという説
せつ

がありま

す。梅
うめ

は桜
さくら

より古
ふる

くから愛
あい

さ

れ、実
み

も利用
りよう

されてきまし

た。きょうのデザートは青梅
あおうめ

のゼリーです。

　喜界島
きかいじま

のかぼちゃは近年
きんねん

生産
せいさ

量
んりょう

が増
ふ

え、県内
けんない

でも上位
じょうい

に入
はい

る

生産地
せいさんち

となっています。生産者
せいさんしゃ

の方
かた

に話
はなし

を伺
うかが

うと、植
う

え付
つ

けて

から、芽
め

かき、つるの誘引
ゆういん

、交
こう

配
はい

、実
み

の下
した

に皿
さら

を敷
し

く、光
ひかり

をさ

えぎる新聞紙
しんぶんし

をかぶせる、収穫
しゅうかく

して表面
ひょうめん

をきれいにする、等
とう

た

くさんの作業
さぎょう

があって大変
たいへん

だそ

うです。感謝
かんしゃ

していただきま

しょう。

　いつもは汁
しる

に入
い

れたり，煮
に

物
もの

にして食
た

べる冬瓜
とうがん

を，きょ

うはみかんジュースと島
しま

ザラ

メで煮込
に こ

んでジャムにしまし

た。パンにつけて食
た

べましょ

う。　皮
かわ

が固
かた

く，保存
ほ ぞ ん

がきく

冬瓜
とうがん

ですが，包丁
ほうちょう

を入
い

れると

傷
いた

みやすいです。使
つか

いやすい

大
おお

きさに切
き

ったり，ジャムに

して冷凍
れいとう

しておくのもおすす

めです。

　野菜
やさい

は食
た

べる部分
ぶぶん

の違
ちが

い

で、根菜
こんさい

・葉菜
ようさい

・果菜
かさい

に分
わ

け

られます。根菜
こんさい

には、根
ね

を食
た

べるにんじんや大根
だいこん

など、地
ち

下茎
かけい

を食
た

べるじゃがいもやれ

んこんなどがあります。保存
ほぞん

がきく固
かた

い野菜
やさい

が多
おお

く、煮物
にもの

料理
りょうり

に向
む

いています。サラダ

は葉菜
ようさい

や果菜
かさい

を使
つか

うことが多
おお

いですが、きょうは根菜
こんさい

を２

種類
しゅるい

入
い

れました。

②パン　③スパゲティ　あぶら
④さとう

②こめ　むぎ　じゃがいも　あ
ぶら　カレールウ　③ごま　さ
とう　ごまあぶら

②こめ　むぎ　③さといも　さ
とう　でんぷん　④さとう　ご
ま

①ぎゅうにゅう　③とりにく
あつあげ　④にぼし　かつおぶ
し　しおこんぶ

③キャベツ　にんじん　こまつ
な　④ふかねぎ

③かぼちゃ　たまねぎ　いんげ
ん　こんにゃく　④ごぼう

③キャベツ　たまねぎ　にんじ
ん　もやし　ピーマン
④とうがん　みかんかじゅう

②たまねぎ　にんじん　えだま
め　③キャベツ　きゅうり　ご
ぼう　れんこん　コーン

③だいこん　はくさい　にんじ
ん　ごぼう　ねぎ　こんにゃく
しいたけ

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
かまぼこ　あおのり
⑤チーズ（中）

①ぎゅうにゅう　②ぶたにく

　②麦
むぎ

ごはん　　　③のっぺい汁
じる

令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

 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） １３（月） １４（火） １５（水） １６（木） １７（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

の煮物
にもの

　②小型
こがた

米粉
こめこ

パン　　　③焼
や

きそば 　　　②ポークカレーライス


