
①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ふすーぼー ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　⑤ぶどうゼリー ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　④いりこの青
あお

のり和
あ

え 　　④チーズポテト ④サワラの香味
こうみ

ソース

のり

　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 ６９９ 中 ８７７ 小 ６０２ 中 ７９１ 小 ６５９ 中 ８５７ 小 ６６８ 中 ８５１ 小 ６３２ 中 ８３１

23.2 29.9 27.5 35.7 27.9 36.3 26.1 32.9 22.3 29.0

日（曜）
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

　　④すいかのﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ

　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 ６７１ 中 ８７９ 小 ６４８ 中 ８５４

24.6 32.1 23.5 30.3

※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。

④パパイアのごまサラダ

食
品
の
体
内
で
の
働
き

献立のねらい

ひとくち
メ　モ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

①ぎゅうにゅう　③あぶらあげ
わかめ　みそ　④レバー　すな
ぎも　つぶみそ

③キャベツ　フワリ　にんじん
ねぎ　④えだまめ

　海
うみ

の日
ひ

は１９９６年
ねん

から国民
こくみん

の祝日
しゅくじつ

となりました。今
いま

は７月
がつ

第
だい

３月曜日
げつようび

ですが、２００２年
ねん

ま

ではもともと「海
うみ

の記念日
きねんび

」で

あった７月
がつ

２０日
にち

でした。

　海
うみ

の恵
めぐ

みと、海
うみ

を渡
わた

って人
ひと

や

物
もの

を安全
あんぜん

に運
はこ

べることに感謝
かんしゃ

し

ましょう。

献立名
こん　だて　めい

１８（月）

②こめ　むぎ　③じゃがいも
あぶら　カレールウ　④ノン
エッグマヨネーズ　ごま

食
品
の
体
内
で
の
働
き

献立のねらい

ひとくち
メ　モ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③みそ汁
しる

海
うみ

の日
ひ

　奄美大島
あまみおおしま

発祥
はっしょう

の鶏飯
けいはん

は、

県内
けんない

の多
おお

くの学校
がっこう

で人気
にんき

の

料理
りょうり

です。薬味
やくみ

の漬
つ

け物
もの

は、群島
ぐんとう

内
ない

ではパパイアで

すが、県
けん

本土
ほんど

では大根
だいこん

のつ

ぼ漬
づ

けを使
つか

っています。喜
き

界島
かいじま

にはパパイアがたくさ

ん生
は

えているので、きょう

から鶏飯
けいはん

は、島
しま

で作
つく

られた

パパイア漬
づ

けを使
つか

って作
つく

り

ます。

　きょうで１学期
がっき

の給食
きゅうしょく

は

終
お

わりです。振
ふ

り返
かえ

って反
は

省
んせい

してみましょう。給食
きゅうしょく

の

決
き

まりを守
まも

ることができま

したか。準備
じゅんび

や片付
かたづ

けを協
きょ

力
うりょく

して行
おこな

えましたか。苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

を一
ひと

つでも減
へ

らせ

ましたか。明日
あす

からの夏休
なつやす

みも，しっかり食
た

べてたく

さん寝
ね

て，元気
げんき

に過
す

ごして

ください。

１９（火）

②小型
こがた

米粉
こめこ

パン　③なすとﾍﾟﾝﾈのﾎﾞﾝｺﾞﾚｿｰｽ

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうミン
チ　ぶたミンチ　あさり　こな
チーズ

③たまねぎ　なす　にんじん
トマト　ピーマン　しめじ　④
すいか　みかん　パイン　もも

②パン　③ペンネ　オリーブゆ
さとう　⑤くろまめきなこク
リーム

１学期
がっき

をふりかえろう

　夏
なつ

に旬
しゅん

をむかえる野菜
やさい

た

ちは、あざやかな色
いろ

をして

います。なすの紫
むらさき

、ピーマ

ンの緑
みどり

、トマトの赤
あか

、かぼ

ちゃの黄色
きいろ

。これは、野菜
やさい

が強
つよ

い太陽
たいよう

の光
ひかり

から自分
じぶん

を

守
まも

るために作
つく

り出
だ

した色
いろ

で

す。野菜
やさい

の色
いろ

は、それを食
た

べるわたしたちも守
まも

ってく

れます。夏
なつ

野菜
やさい

をたくさん

食
た

べましょう。

　フワリは，奄美
あまみ

や沖縄
おきなわ

で

とれる里芋
さといも

の仲間
なかま

，『田
た

イ

モ（ウム）』の茎
くき

の部分
ぶぶん

で

す。シャキシャキとした歯
は

ごたえが特徴
とくちょう

の，夏
なつ

が旬
しゅん

の

野菜
やさい

です。喜界島
きかいじま

では，み

そ汁
しる

や炒
いた

め物
もの

，酢
す

の物
もの

など

いろいろな料理
りょうり

に使
つか

われま

す。きょうは煮物
にもの

にしまし

た。

２０（水）

  牛乳
ぎゅうにゅう

を温
あたた

め，乳酸
にゅうさん

菌
きん

や酵素
こ う そ

を加
くわ

えて発酵
はっこう

させるとナ

チュラルチーズができま

す。その後
あと

加熱
か ね つ

して発酵
はっこう

を

止
と

めた物
もの

がプロセスチーズ

です。チーズをよく食
た

べる

ヨーロッパでは､町
まち

や村
むら

に

よって特色
とくしょく

のあるチーズを

作
つく

っています。きょうは溶
と

けるタイプのチーズを使
つか

い

ました。

　かいのこ汁
じる

は，夏野菜
なつやさい

を

たくさん使
つか

った栄養
えいよう

たっぷ

りのみそ汁
しる

で，鹿児島
かごしま

のお

盆
ぼん

料理
りょうり

の一
ひと

つです。おぼん

のときに供
そな

えるおかゆの添
そ

え物
もの

として出
だ

されたことか

ら，この名前
なまえ

がつきまし

た。本来
ほんらい

はだしも動物性
どうぶつせい

の

食品
しょくひん

は使
つか

わないのですが，

給食
きゅうしょく

では煮干
にぼ

しのだしを使
つか

いました。

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④あぶら　さとう　ごま

鉄
てつ

分
ぶん

とレバーについて知
し

ろう

　鉄
てつ

は体中
からだじゅう

に酸素
さんそ

を運
はこ

ぶ大
た

切
いせつ

な役割
やくわり

をしています。特
とく

に運動
うんどう

をがんばる人
ひと

は、不
ふ

足
そく

しないように気
き

をつけた

い栄養素
えいようそ

です。レバーは鉄
て

分
つぶん

が多
おお

い食品
しょくひん

の代表
だいひょう

といえ

ます。夏休
なつやす

みを前
まえ

に、ぜひ

家
いえ

でも食
た

べてもらいたいの

で献立
こんだて

に入
い

れました。レ

バーの他
ほか

には、あさりなど

の貝類
かいるい

に多
おお

く含
ふく

まれます。

　

　食事
しょくじ

は生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えたり、疲
つか

れをとったりするため

に大切
たいせつ

です。食欲
しょくよく

がないからと食
た

べる量
りょう

が減
へ

ってしまう

と、夏
なつ

ばてしてしまいます。食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

には、梅干
うめぼ

しやお酢
す

などの酸味
さんみ

が効果的
こうかてき

です。暑
あつ

くてもしっかり食
た

べましょ

う。

②こめ　むぎ　④あぶら　さと
う　⑤ぶどうゼリー

②こめ　むぎ　さとう　③さつ
まいも　ノンエッグマヨネーズ
ごま

夏野菜
なつやさい

を食
た

べよう フワリについて知
し

ろう チーズについて知
し

ろう かいのこ汁
じる

について知
し

ろう 鶏飯
けいはん

とパパイア漬
づ

け

②こめ　むぎ　③さとう　あぶ
ら　④さとう　あぶら

②パン　③マカロニ　あぶら
④じゃがいも　あぶら
⑤ふすーぼー

③かぼちゃ　にんじん　なす　ご
ぼう　フワリ　ねぎ　こんにゃく
きくらげ　しいたけ　④ふかねぎ
レモン

②にんじん　しいたけ　ねぎ
パパイアづけ　③きゅうり　に
んじん

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
スキムミルク

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
あつあげ　こんぶ　④にぼし
あおのり

①ぎゅうにゅう　③とりにく
④ベーコン　チーズ

①ぎゅうにゅう　③だいず　あ
ぶらあげ　こんぶ　みそ　④サ
ワラ

①ぎゅうにゅう　②とりささみ
たまご　のり　③ひじき

③たまねぎ　かぼちゃ　にんじん
なす　トマト　ピーマン　コーン
④パパイア　きゅうり　にんじん

③とうがん　フワリ　にんじん
いんげん　しいたけ　こんにゃく

③さつま芋
いも

とひじきのｻﾗﾀﾞ

令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

 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

④レバーのみそがらめ

　②鶏飯
けいはん

１１（月） １２（火） １３（水） １４（木） １５（金）

　②麦
むぎ

ごはん　　　③夏野菜
なつやさい

カレー ②麦
むぎ

ごはん　 ③豚
ぶた

肉
にく

とフワリの煮物
にもの

②ミルクパン　③ABCマカロニスープ 　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③かいのこ汁
じる

日（曜）

献立名
こん　だて　めい

③たまねぎ　キャベツ　にんじ
ん　こまつな　④たまねぎ
コーン　パセリ


