
①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤野菜
やさい

ｼﾞｭｰｽ（小
しょう

・中
ちゅう

） ①牛乳
ぎゅうにゅう

　④魚
さかな

と豆腐
とうふ

のチリソース
　　　④切

き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
い

り煮
に

　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 ６６１ 中 ８３２ 幼 ５３２ 小 ６４６ 中 ７６７ 幼 ４７８

23.7 28.5 19.8 24.1 28.8 20.0

日（曜）
⑤豆乳

とうにゅう

ﾊﾟﾝﾅｺｯﾀ（小
しょう

・中
ちゅう

）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

①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　④春雨
はるさめ

サラダ ④豆
まめ

といりこのみそがらめ ④アップルポンチ

　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 ６６０ 中 ８１３ 幼 ５１０ 小 ６１４ 中 ８４１ 幼 ４９２ 小 ６３３ 中 ７９２ 幼 ４９９ 小 ６２１ 中 ７８７ 幼 ４９０ 小 ６６４ 中 ８４１ 幼 ５４０

28.7 34.9 25.1 22.3 28.9 18.5 27.5 34.2 22.4 27.1 34.0 22.5 23.7 29.2 19.7

※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。

②こめ　むぎ　③はるさめ　で
んぷん　④でんぷん　あぶら
さとう

②こめ　むぎ　③うどん　さと
う　あぶら　④さとう　あぶら

①ぎゅうにゅう　③とりにく
やきどうふ　かまぼこ　④あぶ
らあげ　あさり

③たまねぎ　にんじん　チンゲ
ンサイ　しいたけ　④ふかねぎ
グリンピース

③はくさい　たまねぎ　にんじん
だいずもやし　ねぎ　④きりぼし
だいこん　にんじん　いんげん
⑤やさいジュース（小・中）

①ぎゅうにゅう　③たまご　と
うふ　こんぶ　④タラ　こうや
どうふ

②麦
むぎ

ごはん（少
すく

なめ）　③鶏
とり

すきうどん

令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

 １２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） １（木） ２（金）

献立名
こん だて めい

　②麦
むぎ

ごはん　　　　③黄花湯
ほわいほあたん

だんだん寒
さ む

くなりますよ。

運動
う ん ど う

・栄養
え い よ う

・休養
き ゅ う よ う

と手洗
て あ ら

い・うがい

で元気
げ ん き

に過
す

ごそう！

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

を食
た

べよう 野菜
や さ い

で抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めよう

ひとくち
メ　モ

　小
ちい

さなおかずの豆腐
と う ふ

は高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

です。和風
わ ふ う

の煮物
に も の

にしか

使
つか

わないイメージがあります

が、きょうのように油
あぶら

で揚
あ

げ

たり、オーブンで焼
や

いたりし

て、中華風
ちゅうかふう

にも洋風
ようふう

にも使
つか

え

ます。また、体
からだ

を作
つく

るたんぱ

く質
しつ

や無機質
む き し つ

が豊富
ほ う ふ

で、保存
ほ ぞ ん

もきく便利
べ ん り

な食
た

べ物
もの

です。

外国語
が い こ く ご

活動
か つ ど う

とのコラボレーションメニュー第
だ い

２弾
だ ん

　１２月
が つ

１２日
に ち

は喜界
き か い

小
しょう

６年
ね ん

い組
ぐ み

の献立
こ ん だ て

です！

　はやとさんとのぞみさんは、「かくれ野菜
や さ い

のうま味
み

たっぷりカ

レー」を考
かんが

えてくれました。野菜
や さ い

が苦手
に が て

な人
ひと

も食
た

べられるように小
ちい

さく切
き

るのがポイントのようなので、給食
きゅうしょく

ではさらに野菜
や さ い

ジュース

で煮込
に こ

んでたくさんの種類
しゅるい

の野菜
や さ い

を隠
かく

してみました。また、アスパ

ラガスはアスパラギン酸
さん

といううま味
み

成分
せいぶん

を含
ふく

んでいます。

　といろさんとはるさんは、「キャベツサラダ」を考
かんが

えてくれまし

た。給食
きゅうしょく

ではサラダのキャベツは千切
せ ん ぎ

りにすることが多
おお

いですが、

この日
ひ

は少
すこ

し切
き

り方
かた

を変
か

えてみました。

　寒
さむ

くなるとかぜをひきやす

くなりますが，それを予防
よぼう

し

てくれるのがビタミンＡとビ

タミンＣです。皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

を

丈
じょう

夫
ぶ

にして,かぜに対
たい

しても抵
てい

抗力
こうりょく

をつけてくれます。ビタ

ミンＡとＣは、野菜
やさい

や果物
くだもの

に

たくさん含
ふく

まれているので，

野
や

菜
さい

をたっぷり食
た

べて，かぜ

に負
ま

けないようにしましょ

う。

⑤うまかってん（中
ちゅう

のみ）

９（金）

献立名
こん だて めい

　　　④アジのねぎ塩
しお

焼
や

き

　②麦
むぎ

ごはん　　　　③どさんこ汁
じる

　②麦
むぎ

ごはん　　　　③家常豆腐
じゃーじゃんどーふ

②ﾎﾞﾛﾆｱｶﾂﾊﾞｰｶﾞｰ　　③ﾌｪｼﾞｮｱｰﾀﾞ ②麦
むぎ

ごはん　　③肉団子
にくだんご

と白菜
はくさい

の煮物
にもの

②ツナごぼうピラフ　③さつま芋
いも

シチュー

食
品
の
体
内
で
の
働
き
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５（月） ６（火）

献立のねらい

８（木）７（水）

①ぎゅうにゅう　②かつお　③
とりにく　ぎゅうにゅう

③はくさい　たまねぎ　にんじ
ん　ねぎ　コーン　④ふかねぎ

③はくさい　たまねぎ　にんじん
たけのこ　ヒル　きくらげ　④
キャベツ　きゅうり　にんじん

②キャベツ　③たまねぎ　にん
じん　セロリ　トマト　パセリ

③はくさい　たまねぎ　にんじ
ん　こまつな　しいたけ

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
とうふ　こんぶ　みそ　④アジ

①ぎゅうにゅう　③ぶたミンチ
あつあげ　だいずミート

①ぎゅうにゅう　②ボロニアカ
ツ　③ぶたにく　きんときまめ
ウィンナー

①ぎゅうにゅう　③とりだんご
あぶらあげ　④にぼし　だいず
つぶみそ　かつおぶし

フルーツポンチについて知
し

ろう

②ごぼう　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　しめじ　④りんご
りんごかじゅう

②こめ　むぎ　③じゃがいも　バ
ター　④ごま　ごまあぶら　さと
う　⑤とうにゅうﾊﾟﾝﾅｺｯﾀ（小・
中）

②こめ むぎ　③あぶら でんぷん
さとう ごまあぶら　④はるさめ
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　⑤中・うまかってん

②パン　あぶら　③じゃがいも
オリーブゆ　でんぷん

②こめ　むぎ　③さとう　でん
ぷん　ごまあぶら　④さとう
ごま　あぶら

②こめ　むぎ　あぶら　③さつ
まいも　ホワイトルウ　あぶら
④ナタデココ

献立のねらい どさんこ汁
じ る

について知
し

ろう 家常豆腐
じゃーじゃんどうふ

について知
し

ろう フェジョアーダについて知
し

ろう 白菜
は く さ い

について知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　本来
ほんらい

，「どさんこ」とは，

北海道
ほっかいどう

産
さん

のウマの品種
ひんしゅ

のこと

でした。そこから北海道
ほっかいどう

で生
う

まれた人
ひと

や北海道
ほっかいどう

で作
つく

られる

ものを指
さ

すようになりまし

た。北海道
ほっかいどう

は，広大
こうだい

な農地
の う ち

で

野菜
や さ い

の栽培
さいばい

だけでなく畜産
ちくさん

も

さかんです。今日
き ょ う

は，北海道
ほっかいどう

の名産
めいさん

の野菜
や さ い

やバターを使
つか

っ

て濃厚
のうこう

なスープにしていま

す。

　ジャージャンドウフ、

ジャーチャンドウフとも呼
よ

ぶ、厚揚
あ つ あ

げを使
つか

ったこの料理
りょうり

は、「家
いえ

でいつでも食
た

べる」

という意味
い み

の家庭
か て い

料理
りょうり

なの

で、各家庭
かくかてい

でそれぞれ違
ちが

いま

す。日本
にっぽん

のみそ汁
しる

のようです

ね。麻婆豆腐
まーぼーどうふ

は豆腐
と う ふ

とひき肉
にく

を使
つか

い、ピリ辛
から

にしますが、

こちらは具材
ぐ ざ い

も辛
から

さもお好
この

み

です。

　ブラジルの国民食
こくみんしょく

とも言
い

わ

れている料理
りょうり

がフェジョアー

ダです。『フェジョン』とい

う黒豆
くろまめ

を干
ほ

した牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶたにく

，

ソーセージや玉
たま

ねぎなどと一
いっ

緒
しょ

に煮込
にこ

んだ料理
りょうり

で，きょう

は金時豆
きんときまめ

で作
つく

りました。豆
まめ

に

は体
からだ

を作
つく

る働
はたら

きと体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える働
はたら

きの両方
りょうほう

がありま

す。苦手
にがて

な人
ひと

も少
すこ

しずつ、食
た

べなれてほしいと思
おも

います。

　白菜
はくさい

は冬
ふゆ

の代表的
だいひょうてき

な野菜
やさい

で，鍋物
なべもの

や煮物
にもの

・炒
いた

め物
もの

・漬
つ

け物
もの

と，いろいろな料理
りょうり

にし

て食
た

べられています。キャベ

ツと同
おな

じアブラナ科
か

の野菜
やさい

で、中国
ちゅうごく

で野菜
やさい

として発達
はったつ

し

ました。英語
えいご

で「チャイニー

ズ　キャベッジ」、中国
ちゅうごく

の

キャベツと呼
よ

んでいます。日
に

本
ほん

で広
ひろ

く栽培
さいばい

されるように

なってまだ100年
ねん

ほどです。

　フルーツポンチは、もとも

とパンチというアルコール飲
い

料
んりょう

に、切
き

った果物
くだもの

を混
ま

ぜたも

のでした。今
いま

では果物
くだもの

とシ

ロップを混
ま

ぜたものもフルー

ツポンチと呼
よ

んでいます。

きょうのアップルポンチは、

りんごの角切
か く ぎ

り、すりおろ

し、果汁
かじゅう

とナタデココを合
あ

わ

せてあります。

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ


