
①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　⑤ﾏｰｼｬﾙﾋﾞｰﾝｽﾞ ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤つぼ漬
づ

け
①牛乳

ぎゅうにゅう

④豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め 　　　④きびなごのマリネ 　　　　　④パプリカチキン 　　④ツナマヨソテー 　　　　　④海藻
かいそう

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 ６３５ 中 ８３１ 幼 ５１１ 小 ６３５ 中 ８３２ 幼 ５０８ 小 ６７１ 中 ９１２ 幼 ５２６ 小 ６５４ 中 ８５６ 幼 ５２４ 小 ６４６ 中 ８４３ 幼 ５１９

27.7 35.6 22.5 23.2 30.1 19.3 27.8 36.7 21.9 25.1 32.8 20.4 23.3 29.9 19.2

日（曜）
①牛乳

ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

④チーズ ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　④七夕
たなばた

ﾃﾞｻﾞｰﾄ ①牛乳
ぎゅうにゅう ⑤アーモンドカル

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　④なすの中華煮
ちゅうかに

　　　　④元気
げんき

納豆
なっとう

　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 ７２８ 中 ９０５ 幼 ５６９ 小 ６１４ 中 ８０９ 幼 ４９９ 小 ６４０ 中 ８２４ 幼 ５１７ 小 ６４３ 中 ８１７ 小 ６６４ 中 ８５６ 幼 ５４４

27.0 33.1 23.5 25.3 32.9 20.6 29.6 37.5 24.9 26.2 33.5 27.2 34.3 22.8

※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。

②麦
むぎ

ごはん　　 ③カレービーフン

令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

 ６・７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） ２７（月） ２８（火） ２９（水） ３０（木） ７／１（金）

献立名
こん だて めい

　②麦
むぎ

ごはん　　③冬瓜
とうがん

そぼろ汁
じる

　②麦
むぎ

ごはん　 　 　　③みそ汁
しる

　②パン　　　③豆
まめ

のポタージュ 　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③かきたま汁
じる

②パン　③じゃがいも　あぶら
④あぶら　⑤マーシャルビーン
ズ

②こめ　むぎ　③でんぷん　あ
ぶら　④ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　あぶら

②こめ　むぎ　③ひらビーフン
あぶら　ごまあぶら

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
さつまあげ　③かいそうミック
ス

③とうがん　たまねぎ　にんじ
ん　ねぎ　しいたけ　④キャベ
ツ　たまねぎ　にんじん

③かぼちゃ　だいこん　にんじ
ん　えのきたけ　ねぎ　④たま
ねぎ　にんじん　きゅうり

③たまねぎ　にんじん　グリン
ピース　④たまねぎ　トマト
パセリ

③たまねぎ　にんじん　チンゲン
サイ　きくらげ　④パパイア　ほ
うれんそう　コーン　にんじん

③キャベツ　たまねぎ　もやし
にんじん　たけのこ　ピーマン
きくらげ　④ほうれんそう　きゅ
うり　コーン　⑤つぼづけ

①ぎゅうにゅう　③いんげんま
め　そらまめこ　ぎゅうにゅう
④とりにく

①ぎゅうにゅう　③とりにく
たまご　④かつお

　海
うみ

に囲
かこ

まれた日本
にっぽん

では、

昔
むかし

から多
おお

くの海藻
かいそう

を利用
りよう

し

てきました。喜界島
きかいじま

では海
うみ

ぶどうが生産
せいさん

されていま

す。海藻
かいそう

は、体
からだ

をつくるも

とになる食品
しょくひん

の仲間
なかま

です

が、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

せんいやビタミンも豊富
ほうふ

で

す。サラダの海藻
かいそう

は、わか

め、こんぶ、つのまた、キ

リンサイです。

献立のねらい 冬瓜
とうがん

について知
し

ろう かむことの効用
こうよう

を知
し

ろう パプリカについて知
し

ろう マヨネーズについて知
し

ろう 海藻
かいそう

について知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　1学期
がっき

に給食
きゅうしょく

で出
で

る冬瓜
とうがん

は、荒木
あらき

の今井
いまい

さんが育
そだ

て

てくださったものです。冬
とう

瓜
がん

はインド原産
げんさん

のウリ科
か

の

野菜
やさい

で、日本
にっぽん

へは古墳
こふん

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。

県内
けんない

では方言
ほうげん

で「ツガ」と

呼
よ

ぶ所
ところ

が多
おお

いですが、国内
こくない

で最
もっと

も生産量
せいさんりょう

が多
おお

い沖縄
おきなわ

県
けん

でも、喜界島
きかいじま

と同
おな

じく「シ

ブイ」と呼
よ

びます。

　きょうはかみかみメ

ニューのきびなごをよくか

んで食
た

べましょう。よくか

むと、口
くち

のまわりの筋肉
きんにく

や

舌
した

、あごの動
うご

きが発達
はったつ

しま

す。すると、表情
ひょうじょう

が豊
ゆた

かに

なったり、はっきりと発音
はつおん

できるようになったりな

ど、食
た

べること以外
いがい

にも効
こう

果
か

があります。

　香辛料
こうしんりょう

のパプリカは、熱
ねっ

帯
たい

アメリカが原産
げんさん

の、辛
から

く

ないとうがらしの仲間
なかま

で、

赤
あか

や黄色
きいろ

のカラフルな大
おお

き

いピーマンとは別
べつ

の品種
ひんしゅ

で

す。料理
りょうり

に赤
あか

い色
いろ

と香
かお

りを

つけます。きょうはパプリ

カ入
い

りのソースで鶏肉
とりにく

を煮
にこ

込みました。

　油
あぶら

と水
みず

は混
ま

ざり合
あ

いませ

んが、卵
たまご

の黄身
きみ

が加
くわ

わる

と、水
みず

の中
なか

に油
あぶら

の小
ちい

さな粒
つぶ

が包
つつ

み込
こ

まれ、なめらかに

なります。マヨネーズはも

ともと、スペインの港町
みなとまち

、

マオンで作
つく

られていた、

「オリーブ油
ゆ

と卵黄
らんおう

とレモ

ン汁
じる

を混
ま

ぜたソース」でし

た。給食
きゅうしょく

は卵
たまご

抜
ぬ

きのマヨ

ネーズです。

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③とりにく
とうふ　もずく　④ぶたにく

①ぎゅうにゅう　③とうふ　み
そ　④きびなご
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②こめ　むぎ　③でんぷん　あ
ぶら　④さとう　あぶら

②こめ　むぎ　④でんぷん　あ
ぶら　さとう　ごまあぶら

４（月） ５（火） ６（水） ８（金）

献立名
こん だて めい

　　　　　④さんま塩焼
しおや

き

　②麦
むぎ

ごはん　　③じゃが芋
いも

の煮物
にもの

　②麦
むぎ

ごはん　　　　③冬瓜
とうがん

スープ ②ｽﾃｨｯｸﾄﾞｯｸﾞ　③かぼちゃﾎﾟﾀｰｼﾞｭ　②ツナちらしずし　　③魚
うお

そうめん汁
じる

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　　③みそ汁
じる

７（木）

⑤みかん果汁
かじゅう

（小
しょう

・中
ちゅう

のみ）

①ぎゅうにゅう　③とうふ　わか
め　みそ　④ぶたﾐﾝﾁ　なっとう
だいず　みそ　だいずﾐｰﾄ

③たまねぎ　にんじん　いんげ
ん　こんにゃく　⑤みかんか
じゅう

③とうがん　にんじん　チンゲ
ンサイ　しいたけ　④なす　た
まねぎ　にんじん　ピーマン

②キャベツ　③かぼちゃ　たま
ねぎ　パセリ

②にんじん　ごぼう　えだまめ
③たまねぎ　ほうれんそう　に
んじん　たけのこ　しいたけ

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　④さんま

①ぎゅうにゅう　③とりにく
とうふ　④ぶたミンチ　だいず
ミート

①ぎゅうにゅう　ぼうハンバー
グ　③とりにく　ぎゅうにゅう
④チーズ

①ぎゅうにゅう　②かつお　か
まぼこ　③うおそうめん　うず
らたまご　とりにく　あつあげ

納豆
なっとう

について知
し

ろう

③たまねぎ　もやし　にんじん
こまつな　④にら

②こめ　むぎ　③じゃがいも
あぶら

②こめ　むぎ　③でんぷん　あ
ぶら　④あぶら　さとう　ごま
あぶら　でんぷん

②パン　③あぶら　こめこ　な
まクリーム　④デザート

②こめ　むぎ　あぶら　さとう
ごま　④たなばたデザート

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④さとう　ごま　ごまあぶら
⑤アーモンドカル

献立のねらい 暑
あつ

さに負
ま

けずしっかり食
た

べよう なすについて知
し

ろう ポタージュについて知
し

ろう 七夕
たなばた

について知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　７月
がつ

になり、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。これからもっと暑
あつ

くなります。暑
あつ

さに負
ま

けて

必要
ひつよう

な量
りょう

を食
た

べずにいる

と，夏
なつ

ばてしてしまうの

で、1日
にち

3食
しょく

，しっかりと食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんも必
かなら

ず食
た

べてきてくださいね。

家
いえ

では冷
つめ

たいものを取
と

り過
す

ぎないように気
き

をつけま

しょう。

　夏野菜
なつやさい

を代表
だいひょう

する なすの

美
うつく

しい紫
むらさき

 色
いろ

は，ナスニンと

呼
よ

ばれる色素
しきそ

で,生活
せいかつ

 習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よぼう

に効果
こうか

があるといわ

れています。なすは煮
に

る･焼
や

く･揚
あ

げる･漬
つ

けるなど，ど

んな料
りょう

理
り

にしてもおいしい

野菜
やさい

です。きょうはナスニ

ンをたくさんとるために皮
かわ

をむかずに使
つか

いました。

　ポタージュは、フランス

語
ご

でスープのことです。日
にっ

本
ぽん

では、澄
す

んだスープをコ

ンソメ、とろみのついた

スープをポタージュと呼
よ

ん

でいますが、フランスで

は、澄
す

んだスープは「ポ

タージュ・クレール」、と

ろみのついたものは「ポ

タージュ・リエ」、どちら

もポタージュです。

　きょうは七夕
たなばた

、星祭
ほしまつ

りと

もいいます。奄美
あまみ

では七夕
たなばた

の竹
たけ

飾
かざ

りはお盆
ぼん

に帰
かえ

ってく

るご先祖
せんぞ

様
さま

の目印
めじるし

と言
い

われ

ています。七夕
たなばた

には、織姫
おりひめ

の織
お

る「糸
いと

」や、「天
あま

の川
がわ

の流
なが

れ」に見立
みた

て、そうめ

んを食
た

べる習慣
しゅうかん

がありま

す。きょうは魚
さかな

のすり身
み

で

作
つく

った魚
うお

そうめんのすまし

汁
じる

です。

　７月
がつ

１０日
とうか

は納豆
なっとう

の日
ひ

で

す。納豆
なっとう

はワラの中
なか

にいる

納豆
なっとう

菌
きん

が大豆
だいず

に付
つ

いて発酵
はっこう

して出来
でき

たものです。昔
むかし

，

戦
いくさ

の時
とき

に俵
たわら

につめて運
はこ

んだ

煮豆
にまめ

が馬
うま

の体
たい

温
おん

で蒸
む

れて，

ねばねばに変
へん

化
か

したのが納
なっ

豆
とう

の始
はじ

まりです。納豆
なっとう

には

納豆
なっとう

キナーゼという成分
せいぶん

が

入
はい

っていて，血液
けつえき

をサラサ

ラにする働
はたら

きがあります｡
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