
　　　　④まみっからー 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

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 ６０８ 中 ７５３ 幼 ４５５ 小 ６０２ 中 ７５８ 幼 ４８８ 小 ６０５ 中 ７５６ 幼 ４８９

23.3 28.1 18.0 23.8 29.8 19.7 23.0 27.8 19.1

①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤マーシャルビーンズ ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　⑤チーズ（中のみ） ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　④きびなごのごま揚
あ

げ 　　　　④りんご

　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 ８４２ 幼 ５３４ 小 ６４６ 中 ８２１ 幼 ５１９ 小 ６３４ 中 ８３７ 幼 ５２６ 小 ５９４ 中 ７８１ 幼 ４８２ 小 ６０５ 中 ７６１ 幼 ４９６

23.1 27.9 19.1 27.3 34.2 22.4 24.1 30.2 19.8 24.0 31.3 20.1 24.6 30.8 20.8

※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。

④白菜
はくさい

のおかか和
あ

え

　②鶏飯
けいはん

②ホットドッグ　　③カレースープ 　②麦
むぎ

ごはん　　　　 ③筑前煮
ちくぜんに

令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

 １１月
が つ

上旬
じ ょ う 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） １１／１（火） ２（水） ３（木） ４（金）

献立名
こん だて めい

11月
がつ

になりました。

中学生
ちゅうがくせい

の牛乳
ぎゅうにゅう

は

200ccに戻
もど

ります。

④青
あお

りんごぜりー

③ﾊﾟﾊﾟｲｱのごまﾏﾖｻﾗﾀﾞ
ソーセージ・キャベツ
ｹﾁｬｯﾌﾟ・ﾏｽﾀｰﾄﾞ

エネルギ-ｋｃａｌ

ひとくち
メ　モ

11月
がつ

23日
にち

は

勤労
き ん ろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

　鶏飯
けいはん

の発祥
はっしょう

の地
ち

は，江戸
え ど

時
じだ

代
い

に薩摩
さ つ ま

藩
はん

の代官
だいかん

所
しょ

があった

笠利町
かさりちょう

赤
あか

木
き

名
な

といわれます。

鶏
にわとり

がないときは，山鳥
やまどり

を使
つか

っ

たという話
はなし

もあります。食料
しょくりょう

の乏
とぼ

しい中
なか

で工夫
く ふ う

をこらし，

精一杯
せいいっぱい

のもてなしをしたので

しょう。今
いま

では日本
に ほ ん

の郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

百選
ひゃくせん

のひとつになった人気
に ん き

料理
りょうり

です。

　昔
むかし

のソーセージは、時々
ときどき

食中毒
しょくちゅうどく

を起
お

こしました。岩塩
がんえん

を使
つか

うと食中毒
しょくちゅうどく

を防
ふせ

ぐことが

でき、肉
にく

の色
いろ

が鮮
あざ

やかにおい

しそうに見
み

えたので、岩塩
がんえん

に

含
ふく

まれる成分
せいぶん

を特定
とくてい

して、保
ほ

存
ぞん

料
りょう

として使
つか

うようになりま

した。給食
きゅうしょく

では、保存料
ほぞんりょう

を使
つか

わずに安心
あんしん

して食
た

べられる、

「無塩
む え ん

せき」のソーセージを

使
つか

っています。

　仕事
し ご と

を始
はじ

めて間
ま

もない人
ひと

を

「新米
しんまい

」と呼
よ

びますが、これ

は江戸
え ど

時代
じ だ い

に、お店
みせ

の新入
し ん い

り

が新
あたら

しい前
まえ

かけをしていたの

を「新
しん

前
まえ

かけ」と呼
よ

んでいた

のが始
はじ

まりだそうです。お米
こめ

の新米
しんまい

は、田植
た う

えをした年
とし

に

収穫
しゅうかく

されたものをさし、新米
しんまい

で炊
た

いたご飯
はん

は水分
すいぶん

が多
おお

く、

つや、風味
ふ う み

、粘
ねば

り、香
かお

りがよ

くおいしいです。

1946年11月3日の

日本
に ほ ん

国
こ く

憲法
けんぽう

公布
こ う ふ

を記念
き ね ん

して制定
せいてい

されました。

②こめ　むぎ　③あぶら　さと
う　ごまあぶら　④ごま　さと
う

献立のねらい 鶏飯
けいはん

について知
し

ろう 給食
きゅうしょく

のソーセージは無塩
む え ん

せき 新米
しんまい

について知
し

ろう

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　②とりささみ
たまご　のり

①ぎゅうにゅう　②ソーセージ
③とりにく

①ぎゅうにゅう　③とりにく
あつあげ　ちくわ　こんぶ　④
かつおぶし

②にんじん　しいたけ　ねぎ
パパイアづけ　　③パパイア
きゅうり　にんじん　コーン

②キャベツ　たまねぎ　③たま
ねぎ　キャベツ　にんじん　こ
まつな　しめじ

③だいこん　にんじん　れんこん
たけのこ　ごぼう　きぬさや　し
いたけ　こんにゃく　④はくさい
きゅうり　にんじん

②こめ　むぎ　さとう　③ノン
エッグマヨネーズ　ごま
④まみっからー

②パン　③じゃがいも　あぶら
④あおりんごゼリー

たんぱく質   ｇ

日（曜） ７（月） ８（火） １０（木） １１（金）

献立名
こん だて めい

④ポテトサラダ
　　④ﾊﾆｰﾏｽﾀｰﾄﾞﾁｷﾝ 　　④フルーツジュレ

②麦
むぎ

ごはん　　③ハヤシライスの具
ぐ

②麦
むぎ

ごはん　　③かぼちゃの煮物
に もの

②小型
こがた

パン　　③ミートスパゲティ

９（水）

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　　③みそ汁
しる

②鶏
とり

ごぼうﾋﾟﾗﾌ　 ③ｻｰﾓﾝﾁｬｳﾀﾞｰ

①ぎゅうにゅう　②とりにく
③サケ　あさり　ぎゅうにゅう

③たまねぎ　にんじん　しめじ
トマト　グリンピース　④きゅ
うり　にんじん　コーン

③かぼちゃ　たまねぎ　いんげ
ん　こんにゃく

③たまねぎ　にんじん　トマト
マッシュルーム　グリンピース
④りんご

③だいこん　はくさい　にんじ
ん　こまつな

②ごぼう　にんじん　いんげん
③たまねぎ　にんじん　ほうれ
んそう　④みかん　パイン　も
も

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにく
①ぎゅうにゅう　③とりにく
あつあげ　さつまあげ　④きび
なご

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうミン
チ　ぶたミンチ　こなチーズ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　み
そ　④とりにく　⑤チーズ（中
のみ）

②こめ　むぎ　さとう　ごまあ
ぶら　③じゃがいも　あぶら
ホワイトルウ　④アセロラジュ
レ

献立のねらい お米
こめ

について知
し

ろう 11月
がつ

8日
にち

はいい歯
は

の日
ひ

りんごについて知
し

ろう マスタードについて知
し

ろう きょうは鮭
さけ

の日
ひ

ひとくち
メ　モ

11月8日は
いい歯の日

　稲
いね

は、大地
だ い ち

の栄養
えいよう

と水
みず

を根
ね

から吸
す

い上
あ

げ、葉
は

や茎
く き

で太陽
たいよう

のエネルギーをでんぷんに変
か

え、実
み

へと送
おく

ります。実
み

はか

たいもみ殻
がら

におおわれてい

て、十分
じゅうぶん

に育
そだ

ったら外
そと

のもみ

殻
がら

が枯
か

れて黄金
おうごん

色
いろ

に輝
かがや

きま

す。稲
いね

が一生懸命
いっしょうけんめい

に実
みの

らせた

一粒
ひとつぶ

一粒
ひとつぶ

が、私
わたし

たちがいただ

いているお米
こめ

です。

　きょうはいい歯
は

の日
ひ

です。

八十歳
はちじゅっさい

になっても自分
じ ぶ ん

の歯
は

を

20本
ぽん

以上
いじょう

残
のこ

そうという８０２
はちまるに

０
いまる

運動
うんどう

の一環
いっかん

で設定
せってい

されまし

た。よくかむことは、むし歯
ば

や歯周
ししゅう

病
びょう

の予防
よ ぼ う

になり、全身
ぜんしん

の健康
けんこう

にもつながります。よ

くかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけ、

食後
しょくご

は歯
は

みがきをして、歯
は

を

守
まも

りましょう。

食
品
の
体
内
で
の
働
き

②こめ　むぎ　③ハヤシルウ
あぶら　④じゃがいも　ﾉﾝｴｯｸﾞ
ﾏﾖﾈｰｽﾞ　ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

②こめ　むぎ　③さとう　あぶ
ら　④こめこ　あぶら　ごま

②パン　③スパゲティ　オリー
ブゆ　さとう　④マーシャル
ビーンズ

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④はちみつ

　時々
ときどき

、りんごの皮
かわ

が光
ひか

って

ベタベタしていることがあり

ます。これは、品種
ひんしゅ

で差
さ

があ

りますが、りんごが自分
じ ぶ ん

で身
み

を守
まも

ろうとして出
だ

している天
て

然
んねん

のワックスです。このワッ

クスのおかげで水分
すいぶん

の蒸発
じょうはつ

が

おさえられ、おいしさが保
たも

た

れます。人
ひと

には害
がい

がないの

で、りんごは皮
かわ

ごといただき

ましょう。

　鶏肉
とりにく

についているつぶつぶ

は，マスタードです。カラシ

ナなどの種
たね

を調味料
ちょうみりょう

に漬
つ

け込
こ

んで作
つく

ります。つぶしてペー

スト状
じょう

になったものもありま

す。アブラナ科
か

の野菜
やさい

は，種
たね

に油
あぶら

や辛
から

み成分
せいぶん

を持
も

ってい

て、カラシナ以外
いがい

のタカナや

カブの種
たね

でもマスタードが作
つく

れるようですよ。

　サケを漢字
か ん じ

で書
か

くと，魚
さかな

へ

んに十一
じゅういち

，十一
じゅういち

と重
かさ

ねること

から，１１月
がつ

１１日
にち

はサケの

日
ひ

となりました。サケは川
かわ

で

生
う

まれ、海
うみ

へ下
くだ

って生活
せいかつ

し、

生
う

まれた川
かわ

に戻
もど

って卵
たまご

を産
う

み、命
いのち

を終
お

える魚
さかな

です。サケ

の卵
たまご

をバラバラにしてしょう

ゆや塩
しお

で漬
つ

けたものをイクラ

と呼
よ

びます。

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ


