
①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　⑤ヨーグルト 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

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤かぼちゃマフィン ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　④魚
さかな

のみぞれ和
あ

え 　　　　④りんご 　　④もずくどんぶりの具
ぐ

　　　　④いりこの香
かお

り和
あ

え

　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 ６０８ 中 ７９９ 幼 ４９０ 小 ６４４ 中 ８３１ 幼 ５３１ 小 ６００ 中 ７７７ 幼 ４６８ 小 ６０１ 中 ７９３ 幼 ４８９ 小 ６７７ 中 ８６８ 幼 ５５８

23.4 30.3 19.5 23.1 29.4 19.4 23.0 30.1 18.7 23.7 31.0 19.5 28.3 37 23.3

日（曜）
①牛乳

ぎゅうにゅう

　　④カツオと卵
たまご

のそぼろ

　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 ６１８ 中 ８０８ 幼 ４９６

27.0 34.7 21.9

※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。

　カツオは暖
あたた

かい海
うみ

に住
す

む魚
さかな

で，多
おお

くの国
くに

で食
た

べられてい

ます。世界
せかい

でとれるカツオの

８０パーセント以上
いじょう

は缶詰
かんづめ

に

加工
かこう

されますが，日本
にっぽん

では刺
さし

身
み

やたたきなど，生
なま

で食
た

べる

ことも多
おお

いです。カツオは火
ひ

を通
とお

すとかたくなるので，昔
むかし

は堅
かた

い魚
さかな

，「かたうお」と呼
よ

ばれていました。漢字
かんじ

でも魚
さかな

へんに堅
かた

いと書
か

きます。

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

献立のねらい カツオについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③とりにくだ
んご　とうふ　あぶらあげ　④
かつおかくに　たまご

③はくさい　こまつな　にんじ
ん　にら　えのきたけ　いとこ
んにゃく　④グリンピース
しょうが

②こめ　むぎ　③ごまあぶら

献立名
こん だて めい

　②麦
むぎ

ごはん　　　　③ちゃんこ汁
じる

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

３１（月）

ひとくち
メ　モ

　おでんは｢煮込
にこ

み田楽
でんがく

｣の略
りゃく

です。田楽
でんがく

は豆腐
どうふ

やこんにゃ

くを焼
や

いて味噌
みそ

を塗
ぬ

ったもの

です。江戸
えど

時代
じだい

後期
こうき

に､こん

にゃくを焼
や

かずに，しょうゆ

で味
あじ

付
つ

けして煮込
にこ

むようにな

りました。やがて他
ほか

の材料
ざいりょう

も

一緒
いっしょ

に煮込
にこ

まれるようにな

り，田
でん

楽
がく

と区別
くべつ

されて「おで

ん」と呼
よ

ばれるようになりま

した。

　ヨーグルトは牛乳
ぎゅうにゅう

を乳酸菌
にゅうさんきん

で発酵
はっこう

させた食
た

べ物
もの

で，おな

かの調子
ちょうし

を整
ととの

える効果
こ う か

がある

といわれます。おなかの中
なか

が

元気
げ ん き

になると，外
そと

から入
はい

って

くる病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ力
ちから

も高
たか

まりま

す。牛乳
ぎゅうにゅう

から作
つく

られるので、

体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

やカル

シウムも豊富
ほ う ふ

です。

　神話
しんわ

にも出
で

てくるほど昔
むかし

か

らあるりんご。日本
にっぽん

のりんご

は品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

がすすみ、皮
かわ

が赤
あか

いもの、黄色
きいろ

いもの、果肉
かにく

が

固
かた

いもの、軟
やわ

らかいもの、大
おお

きいもの、ピンポン玉
だま

くらい

のものなど、約
やく

2,000種類
しゅるい

あ

るそうです。きょうのりんご

は何
なん

という品種
ひんしゅ

か、食
た

べてわ

かりますか。

　秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

といえば、

何
なに

が思
おも

い浮
う

かびますか。みか

んや柿
かき

、りんごなど果物
くだもの

はイ

メージしやすいですが、野菜
や さ い

は温室
おんしつ

で栽培
さいばい

したり、品種
ひんしゅ

改
か

良
いりょう

で暑
あつ

さや寒
さむ

さに強
つよ

くしたり

して１年
ねん

中
じゅう

見
み

かけるので、旬
しゅん

を感
かん

じにくくなっています

ね。きょうのみそ汁
しる

には秋
あき

に

おいしくなる、さつまいもや

きのこを使
つか

いました。

　ポトフにウィンナーが入
はい

っ

ています。ウィンナーは、

ソーセージの中
なか

で細
ほそ

めの小
ちい

さ

なものをさします。腸詰
ちょうづめ

とも

呼
よ

ばれるこれらの食
しょく

品の歴史
れ き し

は古
ふる

く、３０００年
ねん

以上
いじょう

前
まえ

か

ら作
つく

られていたといわれま

す。傷
いた

みやすい生
なま

肉
にく

を細
こま

かく

して香辛料
こうしんりょう

と塩
しお

漬
づ

けにし、羊
ひつじ

や豚
ぶた

の腸
ちょう

に詰
つ

め、保存
ほ ぞ ん

できる

ようにしたのが始
はじ

まりです。

献立のねらい おでんについて知
し

ろう ヨーグルトについて知
し

ろう りんごについて知
し

ろう 秋
あき

の食
た

べ物
もの

について知
し

ろう ウィンナーについて知
し

ろう

③はくさい　だいこん　にんじん
ふかねぎ　しめじ　しいたけ　④
たまねぎ　こまつな　にんじん
コーン

③たまねぎ　キャベツ　にんじ
ん　れんこん　ごぼう　えだま
め

②こめ　むぎ　③じゃがいも
さとう　④ごま　さとう

②こめ　むぎ　③さといも　④
でんぷん　あぶら　さとう

②パン　③じゃがいも　あぶら
カレールウ　⑤くろまめきなこ
クリーム

②こめ　むぎ　③さつまいも
④あぶら　さとう　でんぷん

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④さとう　あぶら　ごま　⑤か
ぼちゃマフィン

　②麦
むぎ

ごはん　　　 ③和風
わふう

ポトフ

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　ちくわ　うずらたま
ご　こんぶ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　わ
かめ　みそ　④タラ　⑤ヨーグ
ルト

①ぎゅうにゅう　③とりにく
ウィンナー　きんときまめ　と
うにゅう

①ぎゅうにゅう　③とりにく
あつあげ　みそ　④とりミンチ
もずく

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
ウィンナー　④にぼし　あおの
り

③だいこん　にんじん　こん
にゃく　いんげん　④パパイア
キャベツ　きゅうり　にんじん

③にんじん　きぬさや　④だい
こん　ねぎ

③たまねぎ　にんじん　トマト
しめじ　オクラ　④りんご

献立名
こん だて めい

④パパイアのごま和
あ

え

②麦
むぎ

ごはん 　　③おでん風
ふう

煮
に

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　　③みそ汁
じる

　②米粉
こめこ

パン　　　　③カランガ 　②麦
むぎ

ごはん　　　　③秋
あき

の味覚
みかく

汁
じる

令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

 １０月
が つ

下旬
げ じ ゅ ん

 　　 　　 　　　　　　　　　　　　　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） ２４（月） ２５（火） ２６（水） ２７（木） ２８（金）

太字で下線が

ついているの

がブックメ

ニューです。


