
①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　⑤ぬるチーズ ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　⑤プリン ①牛乳
ぎゅうにゅう

④なすとツナのチーズ焼
や

き 　　　④コーンサラダ 　　　　④鶏
とり

のから揚
あ

げ ④豚肉
ぶたにく

と小松菜
こまつな

の炒
いた

め物
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 ６２３ 幼 ５０４ 小 ６６５ 中 ８５３ 幼 ５３９ 小 ６４３ 中 ８６２ 幼 ５１８ 小 ６８０ 中 ８８６ 幼 ５４９ 小 ６２４ 中 ７８２ 幼 ５１８

21.8 18.3 23.3 29.9 19.4 28.4 37.5 23.3 27.1 35.0 22.2 25.8 32.5 21.4

日（曜）
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

④揚
あ

げしゅうまい 　　④ひじきのごまサラダ ④さばのごまみそ焼
や

き

　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 ６５９ 中 ８８５ 幼 ５１３ 小 ６１２ 中 ８２７ 幼 ４７７ 小 ５９０ 中 ７９６ 幼 ４７８

28.0 37.2 21.7 23.2 31.1 18.7 26.9 32.3 22.5

※各
か く

料理
り ょ う り

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。

たんぱく質   ｇ

③とうがん　たまねぎ　にんじ
ん　こまつな　④キャベツ
きゅうり　コーン

①ぎゅうにゅう　③とりにく
ウィンナー　④ひじき

敬老
け い ろ う

の日
ひ

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
かまぼこ　いか　えび　あさり
④しゅうまい

献立名
こん だて めい

②麦
むぎ

ごはん　　③中華
ちゅうか

どんぶりの具
ぐ

（幼
よう

１個
こ

・小
しょう

２個
こ

・中
ちゅう

３個
こ

）

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

献立のねらい しゅうまいについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　しゅうまいは、豚
ぶた

のひき肉
にく

を

小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つく

った皮
かわ

で包
つつ

んだ料理
りょうり

です。蒸
む

して食
た

べることが多
おお

い

ですが、きょうは油
あぶら

で揚
あ

げまし

た。中華
ちゅうか

料理
りょうり

では、しゅうまい

やぎょうざ、春巻
は るま

きなどをまと

めて「点心
てんしん

」といいます。

ちょっとした食
た

べ物
もの

でしばらく

空腹
くうふく

を満
み

たすという意味
い み

で、お

やつのように食
た

べられます。

　長年
ながねん

にわたり，社会
しゃかい

を支
さ さ

えて

くれた年配
ねんぱい

の方々
かたがた

に感謝
かんしゃ

の気
きも

持ちを伝
つた

える日
ひ

として定
さだ

められ

ました。

　以前
い ぜ ん

は９月
がつ

１５日
にち

でしたが，現
げ

在
んざい

は９月
がつ

第
だい

３月曜日
げ つ よ う び

になってい

ます。

　小麦粉
こ む ぎ こ

は、グルテンというた

んぱく質
しつ

を含
ふく

んでいます。パン

は、グルテンが多
おお

い強力粉
きょうりきこ

で作
つく

ります。強力粉
きょうりきこ

は粘
ねば

りが強
つよ

いの

で、イースト菌
きん

が作
つく

り出
だ

すガス

を生地
き じ

の中
なか

にたくさん抱
だ

き込
こ

む

ことができます。米
こめ

の粉
こな

にはグ

ルテンが含
ふく

まれないので、米粉
こ め こ

だけではパンは作
つく

れません。米
こ

粉
めこ

パンは、強力粉
きょうりきこ

に米粉
こ め こ

を混
ま

ぜ

て焼
や

いてあります。

　秋分
しゅうぶん

の日
ひ

は，太陽
たいよう

が真東
まひがし

か

ら上
のぼ

ってくる秋
あき

の日
ひ

で，国立
こくりつ

天
て

文台
んもんだい

が決
き

めています。

　この日
ひ

をはさむ１週間
しゅうかん

を彼岸
ひ が ん

といい，祖先
そ せ ん

を敬
うやま

い亡
な

くなった

人
ひと

をしのぶ日
ひ

として定
さだ

められま

した。

２１（水） ２２（木）

米粉
こ め こ

パンについて知
し

ろう

②パン　③じゃがいも　あぶら
④ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　ごま
⑤ﾏｰｼｬﾙﾋﾞｰﾝｽﾞ

②米粉
こめこ

パン　　③冬瓜
とうがん

のｶﾚｰｽｰﾌﾟ煮
に

　②麦
むぎ

ごはん　　　③けんちん汁
じる

秋分
し ゅ う ぶ ん

の日
ひ

２３（金）

　ミネストローネはイタリアの

「具
ぐ

だくさんのスープ」という

意味
いみ

の料理
りょうり

で，季節
きせつ

や地方
ちほう

に

よって使
つか

う材料
ざいりょう

が違
ちが

い，日本
にほん

の

みそ汁
しる

のようにイタリアの人々
ひとびと

の健康
けんこう

を支
ささ

えています。基本
きほん

は

トマト，にんにく，玉
たま

ねぎ，オ

リーブ油
ゆ

で，じゃがいもやにん

じん，セロリ，キャベツ，パス

タ，米
こめ

などいろいろな食品
しょくひん

を加
くわ

え具
ぐ

だくさんにします。

献立のねらい なすについて知
し

ろう ポークは何
なに

の肉
に く

？ ミネストローネについて知
し

ろう から揚
あ

げについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　なすはインド原産
げんさん

の夏野菜
なつやさい

で

す。「夏
なつ

の実
み

」がなすびの語源
ご げん

という説
せつ

もあります。秋
あき

になる

と収穫量
しゅうかくりょう

は減
へ

りますが、朝晩
あさばん

の

温度差
お ん ど さ

が大
おお

きくなるので、やわ

らかくおいしい「秋
あき

なす」がで

きるそうです。ことわざもある

くらいおいしい秋
あき

なすを、きょ

うはツナとチーズを合
あ

わせて

オーブンで焼
や

きました。

　ポークカレーのポークは豚
ぶた

肉
にく

のことです。英語
えいご

では動物
どうぶつ

の名
な

前
まえ

と、肉
にく

になったときの名前
な ま え

が

違
ちが

います。これは、動物
どうぶつ

を育
そだ

て

る側
がわ

の人々
ひとびと

の呼
よ

び名
な

と、食
た

べる

側
がわ

の人々
ひとびと

の呼
よ

び名
な

が違
ちが

ってい

て、そのまま名前
な ま え

になったから

だそうです。給食
きゅうしょく

のカレーは、

ポークの他
ほか

にチキンやビーフが

あります。それぞれ、何
なに

の肉
にく

で

しょうか。

②こめ　むぎ　③あぶら　さと
う　でんぷん　ごまあぶら　④
あぶら

１９（月） ２０（火）

③キャベツ　たまねぎ　にんじ
ん　たけのこ　しいたけ　きぬ
さや

エネルギ-ｋｃａｌ

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅにゅう　③あつあげ　み
そ　④かつお　ベーコン　チー
ズ

③たまねぎ　にんじん　えだま
め　④キャベツ　きゅうり
コーン

③だいこん　こまつな　にんじん
えのきたけ　④なす　たまねぎ
にんじん　コーン　パセリ

②こめ　むぎ　③じゃがいも
あぶら　カレールウ　④ドレッ
シング

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
①ぎゅうにゅう　③ウィンナー
だいず　④ほうれんそうオムレ
ツ　⑤ぬるチーズ

③たまねぎ　にんじん　セロリ
トマト　えだまめ

②パン　③じゃがいも　マカロ
ニ　オリーブゆ

②こめ　むぎ　③あぶら

　②麦
むぎ

ごはん　　③もやしスープ

①ぎゅうにゅう　②ぶたにく
とうふ　③とりにく

令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

 ９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） １２（月） １３（火） １４（水） １５（木） １６（金）

　②雑穀
ざっこく

めし　　③春雨
はるさめ

シイムン

献立名
こん だて めい

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　　③みそ汁
じる

　②麦
むぎ

ごはん　　　③ポークカレー    ②パン　　　③ミネストローネ

　④ほうれん草
そう

オムレツ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　④
さば　みそ

③だいこん　にんじん　ごぼう
ねぎ　こんにゃく

②こめ　むぎ　③じゃがいも
ごまあぶら　④ごま　さとう

さばについて知
し

ろう

　さばは日本
にっぽん

の沿岸
えんがん

でとれる魚
さかな

です。さばを読
よ

む、さばの生
い

き

腐
ぐさ

れ、などのことわざもあるの

で、昔
むかし

から多
おお

く利用
り よ う

されてきた

ことがわかります。秋
あき

になると

脂
あぶら

がのっておいしくなるのです

が、日本
にほん

でとれるさばは、水揚
みずあ

げした港
みなと

の近
ちか

くで消費
しょうひ

されるこ

とが多
おお

く、お店
みせ

で売
う

っているの

はほとんどがノルウェーでとれ

る大西洋
たいせいよう

さばです。

①ぎゅうにゅう　③とりにく　た
まご　④ぶたにく　しらすぼし
あぶらあげ　かつおぶし

　給食
きゅうしょく

の人気
に んき

メニュー、鶏
とり

のか

ら揚
あ

げは、下味
したあじ

をつけた鶏肉
とりにく

に

小麦粉
こ む ぎ こ

やでん粉
ぷん

などをうすくま

ぶして、油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

ります。

英語
えいご

ではフライドチキンといい

ます。深
ふか

い油
あぶら

で加熱
かねつ

した鶏肉
とりにく

の

意味
い み

です。鶏
とり

のから揚
あ

げが外食
がいしょく

メニューに登場
とうじょう

したのは今
いま

から

９０年前
ねんまえ

ということなので、わ

りと歴史
れ き し

は新
あたら

しいようです。

③にんじん　ねぎ　しいたけ
④こまつな　もやし

雑穀
ざ っ こ く

について知
し

ろう

②こめ　むぎ　ざっこく　③は
るさめ　④さとう　ごまあぶら
⑤プリン

③もやし　たまねぎ　にんじん
ねぎ　しいたけ

②こめ　むぎ　③あぶら　④で
んぷん　あぶら

　五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

ということばを聞
き

い

たことがありますか。穀物
こくもつ

が豊
ゆた

かに実
みの

ることです。昔
むかし

から人々
ひとびと

が豊作
ほうさく

を神
かみ

に祈
いの

り、大切
たいせつ

にして

きた五穀
ご こ く

は、米
こめ

、麦
むぎ

、あわ、

豆
まめ

、きびを指
さ

します。米
こめ

と麦
むぎ

以
い

外
がい

の穀物
こくもつ

はまとめて雑穀
ざっこく

と呼
よ

び、食物
しょくもつ

せんいやポリフェノー

ルを多
おお

く含
ふく

み体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

働
はたら

きがあるので白米
はくまい

に混
ま

ぜて食
た

べられています。


