
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洋梨
ようなし

ゼリー ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　④チキン南蛮
なんばん

　    　④春雨
はるさめ

サラダ   ④魚
さかな

のごまだれ焼
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 ７１４ 中 ９１８ 幼 ５７０ 小 ６９４ 中 ８９７ 幼 ５２６ 小 ６３９ 中 ８４１ 幼 ５１４ 小 ６４４ 中 ８２４ 幼 ５３３

26.1 32.8 21.6 28.4 36.5 22.4 23.3 30.4 19.2 25.3 31.6 21.1

日（曜）

⑤チーズ ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤レーズンクリーム ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう ⑤アーモンド（中のみ）

①牛乳
ぎゅうにゅう

　④きびなごの辛味
からみ

ソース 　　　　④元気
げんき

サラダ ④鶏
とり

のフルーティソース

　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 ６９１ 中 ８５９ 幼 ５６３ 小 ６２８ 中 ８３０ 幼 ５０９ 小 ６１５ 中 ８１9 幼 ５１８ 小 ６１３ 中 ７９８ 幼 ５０１ 小 ６４３ 中 ８５１ 幼 ５４３

25.0 31.1 21.3 26.1 34.0 21.6 23.6 31.6 19.6 24.2 30.5 20.4 27.0 35.7 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。

スポーツの日
ひ

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにく
あつあげ　④とりにく

①ぎゅうにゅう　③ミートボー
ル　だいず　ヨーグルト　④ツ
ナ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　ぶ
たミンチ　みそ

　梨
なし

は、日本
にほん

で最
もっと

も古
ふる

くから食
た

べられている果物
くだもの

の一
ひと

つです。

中国
ちゅうごく

が原産
げんさん

で、そこから中国
ちゅうごく

梨
なし

、洋梨
ようなし

、和
わ

梨
なし

と大
おお

きく三
みっ

つに

分
わ

かれました。物語
ものがたり

にもたくさ

ん登場
とうじょう

しますね。ピノキオが食
た

べたのは洋梨
ようなし

でしょう。仙人
せんにん

が

種
たね

をまいてあっという間
ま

に大
おお

き

くしたのは中国
ちゅうごく

梨
なし

。かにの兄弟
きょうだい

の近
ちか

くに落
お

ちたのは、和
わ

梨
なし

の原
げ

種
んしゅ

のやまなしでした。

献立のねらい 芋煮
いもに

について知
し

ろう ツナについて知
し

ろう 中華
ちゅうか

料理
りょうり

の調味料
ちょうみりょう

を知
し

ろう お話
はなし

に出
で

てくる梨
なし

ひとくち
メ　モ

　芋煮
いもに

は山形県
やまがたけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で

す。東北
とうほく

地方
ちほう

では里芋
さといも

の種芋
たねいも

を

保存
ほぞん

するには気温
きおん

が低
ひく

すぎるこ

とから、おいしいうちに食
た

べて

しまおうと芋煮
いもに

が作
つく

られてきた

ようです。先月
せんげつ

は山形市
やまがたし

の河川
かせん

敷
じき

で、直径
ちょっけい

が6メートル以上
いじょう

も

ある大
おお

鍋
なべ

からクレーン車
しゃ

を使
つか

っ

て配食
はいしょく

する、日本一
にほんいち

の芋煮会
いもにかい

が

開
ひら

かれました。

④ツナとマカロニのソテー

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③麻婆豆腐
まーぼーどうふ

令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

 １０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） １０（月） １１（火） １２（水） １３（木） １４（金）

②麦
むぎ

ごはん　　　　　　③みそ汁
じる

献立名
こん だて めい

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③芋煮
いもに

②ﾐﾙｸﾊﾟﾝ　③ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙのｹﾁｬｯﾌﾟ煮
に

①ぎゅうにゅう　③あつあげ
みそ　④サワラ

　ツナは英語
えいご

でマグロの仲間
なかま

全
ぜ

般
んぱん

の肉
にく

をさします。マグロもカ

ツオも、加工
かこう

されてお肉
にく

になっ

たら全部
ぜんぶ

ツナです。対
たい

して日本
にっぽん

は、カツオだけでも多
おお

くの種類
しゅるい

があり、とれる時期
じき

で名前
なまえ

が変
か

わったりします。魚
さかな

への思
おも

いの

違
ちが

いでしょうか。きょうは枕崎
まくらざき

で加工
かこう

されたカツオを使
つか

いまし

た。

　麻婆豆腐
まーぼーどうふ

の辛味
からみ

は、トウバン

ジャンです。トウバンジャン

は、そら豆
まめ

を発酵
はっこう

させ、トウガ

ラシや香辛料
こうしんりょう

などを加
くわ

えて熟成
じゅくせい

させたもので、中国
ちゅうごく

の四川
しせん

料理
りょうり

に欠
か

かせない調味料
ちょうみりょう

です。麻婆
まーぼー

豆腐
どうふ

には、テンメンジャンも使
つか

いました。こちらは、「甘
あま

く、

小麦粉
こむぎこ

から作
つく

られたみそ」とい

う意味
いみ

です。

エネルギ-ｋｃａｌ

③たまねぎ　にんじん　ふかねぎ
たけのこ　しいたけ　グリンピー
ス　④キャベツ　きゅうり　にん
じん

③とうがん　たまねぎ　にんじ
ん　こまつな

②こめ　むぎ　③さといも　④
こむぎこ　あぶら　さとう　ﾉﾝ
ｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

②ミルクパン　③じゃがいも　あ
ぶら　さとう　でんぷん　④マカ
ロニ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　あぶら

②こめ　むぎ　③さとう　でん
ぷん　あぶら　ごまあぶら　④
はるさめ　ドレッシング

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④ごま　さとう　ごまあぶら
⑤ようなしゼリー

③だいこん　にんじん　まいた
け　ふかねぎ　こんにゃく　④
たまねぎ　きゅうり　パセリ

③たまねぎ　にんじん　しめじ
トマト　えだまめ　④キャベツ
にんじん　コーン

たんぱく質   ｇ

１７（月） １８（火） １９（水） ２１（金）

献立名
こん だて めい

②麦
むぎ

ごはん　　③鶏
とり

と豆
まめ

のカレー ②麦
むぎ

ごはん　　　　③スーミータン ②小型
こがた

ﾊﾟﾝ　③きのことあさりのｽﾊﾟｹﾞﾃｨ 　②麦
むぎ

ごはん　　　　　　③みそ汁
じる

②ﾎﾟｰｸｶﾞｰﾘｯｸﾗｲｽ　③ｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ

２０（木）

　　　　　④フルーツ杏仁
あんにん

①ぎゅうにゅう　②ぶたにく
③とりにく　ぎゅうにゅう　ス
キムミルク

③たまねぎ　にんじん　いんげ
ん　④みかん　パイン　もも

③たまねぎ　にんじん　チンゲ
ンサイ　コーン　しいたけ　④
ふかねぎ　しょうが　にんにく

③たまねぎ　にんじん　しめじ
えのきたけ　しいたけ　ﾊﾟｾﾘ　④
ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり　にんじん　ｺｰﾝ

③だいこん　もやし　にんじん
こまつな　④りんご　ふかねぎ
レモンかじゅう

           ④クリハー

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③とりにく
ひよこまめ　⑤チーズ

①ぎゅうにゅう　③たまご　ハ
ム　④きびなご
そらまめクルトン

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
あさり　ベーコン　④こんぶ
かつおぶし

①ぎゅうにゅう　③あぶらあげ
わかめ　みそ　④とりにく

島
しま

のみかんについて知
し

ろう

②たまねぎ　にんじん　コーン
えだまめ　③たまねぎ　にんじん
ブロッコリー　④クリハー

②こめ　むぎ　③じゃがいも
あぶら　カレールウ　④あんに
んゼリー

②こめ　むぎ　③でんぷん　④
でんぷん　あぶら　さとう

②パン　③スパゲティ　あぶら
さとう　④ドレッシング　⑤
レーズンクリーム

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④さとう　あぶら

②こめ　むぎ　あぶら　③じゃが
いも　ホワイトルウ　あぶら　な
まクリーム　⑤ｱｰﾓﾝﾄﾞ（中のみ）

献立のねらい ひよこ豆
まめ

について知
し

ろう とうもろこしについて知
し

ろう きのこについて知
し

ろう 果物
くだもの

について知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　きょうのカレーに入
はい

っている

豆
まめ

は、くちばしのような突起
とっき

が

あり、ひよこのように見
み

えるこ

とから、英語
えいご

で「チック

ピー」、ひよこのような豆
まめ

、と

呼
よ

ばれています。それが日本
にほん

で

の呼
よ

び名
な

になりました。別名
べつめい

ガ

ルバンゾともいいます。ほくほ

くした食感
しょっかん

で、サラダや煮物
にもの

な

ど、いろいろな料理
りょうり

に使
つか

われま

す。

　スーミーはとうもろこし、タ

ンはスープのことで、スーミー

タンは中華風
ちゅうかふう

のコーンスープで

す。とうもろこしは、米
こめ

、麦
むぎ

と

並
なら

び世界
せかい

三大
さんだい

作物
さくもつ

の一
ひと

つといわ

れます。とうもろこしを主食
しゅしょく

と

して食
た

べる国
くに

は、乾燥
かんそう

させて粉
こな

にし、焼
や

いたりおかゆにしたり

します。日本
にほん

などアジアの国々
くにぐに

では野菜
やさい

として食
た

べています。

　きのこの旬
しゅん

といえば秋
あき

です

が，市販
しはん

されているきのこは，

菌床
きんしょう

栽培
さいばい

なので１年中
いちねんじゅう

食
た

べるこ

とができます。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こうか

があると

されるので，かぜなどが流行
りゅうこう

す

るこれからの季節
きせつ

，きのこを

しっかり食
た

べて病気
びょうき

を予防
よぼう

した

いですね。きょうのスパゲティ

には3種類
しゅるい

のきのこが入
はい

ってい

ます。

　果物
くだもの

とは、食
た

べられる果実
かじつ

の

ことです。日本
にっぽん

では、木
き

に実
みの

る

ものを果実
かじつ

とし、スイカやイチ

ゴなどは果実
かじつ

的
てき

野菜
やさい

と分類
ぶんるい

しま

すが、甘
あま

くて調理
ちょうり

せずにそのま

ま食
た

べられるものを、ふつう果
くだ

物
もの

と呼
よ

んでいます。果物
くだもの

は、お

やつやデザートに食
た

べる以外
いがい

に、料理
りょうり

にも使
つか

われます。きょ

うのフルーティソースには、り

んごとレモンを使
つか

いました。

　きょうのみかんは喜界島
きかいじま

の

「クリハー」です。「クニ

ファー」とも呼
よ

びます。島
しま

には

昔
むかし

ながらの柑橘類
かんきつるい

が多
おお

く，クリ

ハーを一
いち

番手
ばんて

に，ケラジミカ

ン，トークー，フスー，シー

クーとリレーのように旬
しゅん

を迎
むか

え

ます。クリハーのさわやかな味
あじ

と香
かお

りを楽
たの

しみましょう。

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ブックメニュー

には、下線が

ついています。

食育通信も併

せて読んでくだ

さい。


