
③キャベツサラダ ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　⑤さつまポテト ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤くろまめきなこｸﾘｰﾑ ①牛乳
ぎゅうにゅう

　⑤かつお大豆
だ い ず

ふりかけ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　④ヒルイッチャーシー ④みかん 　④焼
や

きサバのおろしだれ 　④わかめの香味
こうみ

炒
いた

め

　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 ８３５ 幼 ５２７ 小 ６１３ 中 ７４７ 幼 ５０６ 小 ６７１ 中 ８４２ 幼 ５６０ 小 ６１３ 中 ７５７ 幼 ４９８ 小 ６０３ 中 ７６３ 幼 ４８６

23.1 28.6 19.2 23.7 28.5 19.5 24.3 30.4 20.2 29.3 34.7 24.4 25.0 31.0 20.7

日（曜）

　　　　　⑤ヨーグルト 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

①牛乳
ぎゅうにゅう

④ﾚﾊﾞｰとﾎﾟﾃﾄのｵｰﾛﾗｿｰｽ ④セレクトケーキ ④かぼちゃのいとこ煮
に

④パプリカチキン

　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 ６２６ 中 ７７９ 幼 ５０９ 小 ７２５ 中 ９２０ 幼 ５７５ 小 ５６９ 中 ７１９ 幼 ４６７ 小 ６２２ 中 ７９２ 幼 ５０４ 小 ６１６ 中 ８２５

25.3 30.8 21.3 25.3 31.2 20.7 26.9 32.9 22.2 25.4 31.8 21.0 23.5 32.3

※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。

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） １２（月） １３（火） １４（水） １５（木） １６（金）

②麦
むぎ

ごはん　　③豆腐
とうふ

の卵
たまご

とじ

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　②ぶたミンチ
とりにく

①ぎゅうにゅう　③とりにく
④ぶたにく　とうふ

①ぎゅうにゅう　③かつお　え
び　いか　あさり　ベーコン

①ぎゅうにゅう　③　あぶらあ
げ　わかめ　みそ　④さば　⑤
ふりかけ

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
たまご　とうふ　④わかめ　し
らす干し　かつおぶし

②たまねぎ　にんじん　アスパ
ラガス　やさいジュース　③
キャベツ　きゅうり　コーン

③だいこん　はくさい　にんじ
ん　ほうれんそう　こんにゃく
④キャベツ　にんじん　ヒル

③たまねぎ　にんじん　ピーマ
ン　マッシュルーム　トマト
④みかん

献立名
こん だて めい

②野菜
やさい

のうまみたっぷりｶﾚｰﾗｲｽ ②麦
むぎ

ごはん　　　　　　③吉野
よしの

汁
じる

②米粉
こめこ

パン　③ｽﾊﾟｹﾞﾃｨﾍﾟｽｶﾄｰﾚ 　②麦
むぎ

ごはん　　　　③みそ汁
しる

③たまねぎ　もやし　にんじん
こまつな　④だいこん　えのき
たけ　ねぎ

③たまねぎ　にんじん　ほうれ
んそう　パパイア　④にんにく

②こめ　むぎ　じゃがいも　あ
ぶら　カレールウ　③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じゃがいも
でんぷん　④あぶら　さとう
⑤さつまポテト

②パン　③スパゲティ　オリー
ブゆ　⑤くろまめきなこクリー
ム

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④こむぎこ　あぶら　さとう

②こめ　むぎ　③じゃがいも
あぶら　さとう　④あぶら　さ
とう　ごま

　わかめは、日本
にっぽん

では縄文
じょうもん

時
じだ

代
い

から食用
しょくよう

にされてきまし

た。しかし、世界
せ か い

では、食用
しょくよう

にするのは日本
にっぽん

と朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

だ

けのようです。今
いま

は国内産
こくないさん

の

ほとんどは養殖
ようしょく

で、冬
ふゆ

から春
はる

にかけて収穫
しゅうかく

されます。みそ

汁
しる

やスープに入
い

れたり、酢の
す の も

物
の

にして食
た

べることが多
おお

いわ

かめですが、きょうは炒
いた

め物
もの

にしました。

献立のねらい 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 ヒルについて知
し

ろう ペスカトーレについて知
し

ろう 牛乳
ぎゅうにゅう

について知
し

ろう わかめについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

［はやとさん、のぞみさん作
さ く

の

カレー］

　カレーの野菜
や さ い

を細
こま

かく切
き

りま

した。野菜
や さ い

が苦手
に が て

な人
ひと

も食
た

べや

すいと思
おも

います。

［といろさん、はるさん作
さ く

のサ

ラダ］

　キャベツは給食
きゅうしょく

にもよく出
で

る

野菜
や さ い

で、だれでも食
た

べられると

思
おも

います。ざく切
ぎ

りにして、食
しょっ

感
かん

を楽
たの

しめるようにしました。

　喜界島
きかいじま

の方言
ほうげん

で，在来
ざいらい

のに

んにくの葉
は

のことを『ヒル』

といいます。ヒルは，ネギや

ニンニク，ニラなどの仲間
なかま

の

昔
むかし

の呼
よ

び方
かた

です。野
の

に生
は

える

ヒルという意味
いみ

のノビルとい

う野草
やそう

がありますが，喜界
きかい

の

ヒルはそれとは比
くら

べものにな

らない，葉
は

が大
おお

きく青々
あおあお

とし

た立派
りっぱ

な野菜
やさい

です。

　ペスカトーレは、魚介類
ぎょかいるい

と

トマトソースのスパゲティで

す。昔
むかし

、イタリアのペスカ

トーレ島
じま

の漁師
り ょ う し

さんたちが、

余
あま

った魚
さかな

や、そのアラをトマ

トソースで煮込
に こ

んだのが始
はじ

ま

りといわれています。それか

ら、いろいろなシーフードを

使
つか

い、漁師
り ょ う し

風
ふう

という意味
い み

のス

パゲティになりました。

　１２月
がつ

も半分
はんぶん

が過
す

ぎます。

だんだん寒
さむ

くなり、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みきれなくなってきた人
ひと

はい

ませんか。牛乳
ぎゅうにゅう

は成長期
せいちょうき

のみ

なさんに不足
ふ そ く

しがちなカルシ

ウムを多
おお

く含
ふ く

むので、給食
きゅうしょく

の

１本
ぽん

は毎日
まいにち

 飲
の

んでほしいで

す。また、水
みず

やお茶
ちゃ

とちが

い、牛乳
ぎゅうにゅう

は食品
しょくひん

ですから、飲
の

み過
す

ぎも偏食
へんしょく

ですよ。
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１９（月） ２０（火） ２１（水） ２３（金）

献立名
こん だて めい

④豚骨
とんこつ

と高菜
たかな

の煮物
にもの

②麦
むぎ

ごはん　　　③魚
うお

そうめん汁
じる

②麦
むぎ

ごはん　　　③ほうとう汁
じる

　②小型
こがた

パン　　　　③ポトフ ②麦
むぎ

ごはん　　③鮭
さけ

のごまみそ鍋
なべ

②麦
むぎ

ごはん　　③白菜
はくさい

の中華
ちゅうか

煮
に

２２（木）

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
あつあげ　④とりにく

③たまねぎ　にんじん　たけの
こ　ほうれんそう　しいたけ
④たかな

③かぼちゃ　たまねぎ　にんじ
ん　ごぼう　ほうれんそう

③キャベツ　たまねぎ　にんじ
ん　ブロッコリー

③キャベツ　にんじん　ふかね
ぎ　④かぼちゃ

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③うおそうめ
ん　あつあげ　④とんこつ　あ
ぶらあげ　⑤ヨーグルト

①ぎゅうにゅう　③とりにく
あぶらあげ　みそ　④あじつけ
レバー

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
ソーセージ　⑤チーズ

①ぎゅうにゅう　③さけ　とう
ふ　みそ

明日
あ す

から冬休
ふゆやす

み

③はくさい　たまねぎ　にんじ
ん　しいたけ　④たまねぎ　ト
マト

②こめ　むぎ　④さとう
②こめ　むぎ　③ほうとうめん
④じゃがいも　あぶら　さとう
でんぷん　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

②パン　③じゃがいも　④ケー
キ

②こめ　むぎ　③じゃがいも
ごま　④あずき　さとう

②こめ　むぎ　③マロニー　で
んぷん　さとう　ごまあぶら

献立のねらい 大
おお

みそかの行事食
ぎょうじしょく

ほうとうについて知
し

ろう ソーセージについて知
し

ろう 冬至
と う じ

のかぼちゃ

ひとくち
メ　モ

　昔
むかし

は家々
いえいえ

で豚
ぶた

を飼
か

ってい

て，年
と し

の暮
く

れにつぶしまし

た。つぶした豚
ぶた

は捨
す

てる部分
ぶ ぶ ん

がないほど大切
たいせつ

に食
た

べつくし

ました。豚骨
とんこつ

の煮物
に も の

は大
おお

みそ

かに欠
か

かせない料理
り ょ う り

で，ゆで

た高菜
た か な

や大根
だいこん

などと大
おお

きな鍋
なべ

で炊
た

き合
あ

わせます。もうすぐ

冬休
ふゆやす

みです。ほかの伝統
でんとう

料理
り ょ う り

についても調
し ら

べてみません

か。

　昔
むかし

から山間部
さんかんぶ

では、米
こめ

作
づく

り

が難
むずか

しく、お米
こめ

は貴重
きちょう

な食
た

べ

物
もの

でした。代
か

わりに麦
むぎ

を栽培
さいばい

し、その収穫
しゅうかく

した麦
むぎ

を麺
めん

にし

て季節
きせつ

の野菜
やさい

と一緒
いっしょ

にみそで

煮込
にこ

んで食
た

べたのが「ほうと

う」の始
はじ

まりです。使
つか

う野菜
やさい

に決
き

まりはありませんが、南
か

瓜
ぼちゃ

を入
い

れて作
つく

られることが多
おお

いです。

　ソーセージはひき肉
に く

を加工
か こ う

したもので、小
ちい

さいものをウ

インナー、大
おお

きいものはフラ

ンクフルトと呼
よ

びます。きょ

うのポトフに入
はい

っているソー

セージは、ジョイ・ステー

ションさんからいただいた、

色
いろ

をつけたり、くさらないよ

うにする薬
くすり

を使
つか

わずに作
つ く

られ

たフランクフルトとウイン

ナーです。切
き

ってスープで煮
にこ

込みました。

　１２月
がつ

２２日
にち

は冬至
とうじ

です。

冬至
とうじ

は１年
いちねん

で一番
いちばん

 夜
よる

が長
なが

い日
ひ

のことです。昔
むかし

の人
ひと

は夏
なつ

に

育
そだ

ったかぼちゃを大事
だいじ

に保存
ほぞん

し，冬至
とうじ

の日
ひ

に、そのかぼ

ちゃを食
た

べると病気
びょうき

にならな

いと考
かんが

えていました。野
や

菜
さい

の

少
すく

ない冬
ふゆ

に保存
ほぞん

のできるかぼ

ちゃを食
た

べて，元
げん

気
き

に冬
ふゆ

を過
す

ごそうという昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ちえ

だったのです。

　きょうの副菜
ふくさい

は、鶏
と り

の手羽
てばもと

元を煮
に

てあります。赤
あか

い色
いろ

は、パプリカとトマトです。

明日
あ す

からの冬休
ふゆやす

みは、大
だい

そう

じやお正月
しょうがつ

の準備
じゅんび

などでいそ

がしいので、すすんでお手伝
て つ だ

いをしましょう。また、行事
ぎょ う じ

食
しょく

や伝統
でんとう

料理
り ょ う り

を食
た

べる機会
き か い

も

多
おお

いと思
おも

います。作
つ く

り方
かた

を習
なら

うのもいいですね。

エネルギ-ｋｃａｌ
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