
　　　　⑤ﾏｰｼｬﾙﾋﾞｰﾝｽﾞ ①牛乳
ぎゅうにゅう

④フルーツ杏仁
あんにん

プリン ①牛乳
ぎゅうにゅう

④ふりかけ ①牛乳
ぎゅうにゅう

　④花
はな

野菜
やさい

サラダ 　　④大豆
だいず

の二色
にしょく

りんかけ

　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 ６６７ 中 ８７７ 幼 ５４７ 小 ６１５ 中 ７１２ 幼 ５２１ 小 ６３４ 中 ８００ 幼 ５１１

26.9 34.1 22.2 22.3 26.1 19.0 25.1 31.6 21.0

日（曜）
①牛乳

ぎゅうにゅう

⑤みかん果汁
かじゅう

（中
ちゅう

のみ）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

　　③★手作
てづく

りケーキ ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　④いわしの生姜煮
しょうがに

④りんご 　④菜
な

の花
はな

のごま和
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 ６３６ 中 ７９３ 幼 ５０７ 小 ６１１ 中 ８１７ 幼 ５１５ 小 ６０８ 中 ７５０ 幼 ４７１ 小 ５９９ 中 ７５７ 幼 ４８３ 小 ６９１ 中 ９１８ 幼 ５６０

24.6 29.8 20.2 22.5 27.8 19.8 22.7 28.0 18.0 26.6 33.1 21.9 25.7 32.5 21.4

※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。

ひとくち
メ　モ

献立のねらい

献立名
こん だて めい

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③とりにく
たまご　かまぼこ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②麦
むぎ

ごはん ③★親子
おやこ

どんぶりの具
ぐ

６（月）

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

献立のねらい ごぼうについて知
し

ろう いわしについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　ごぼうナッツは、人気
にんき

のか

みかみメニューです。今回
こんかい

の

アンコール献立
こんだて

では５位
い

でし

た。ごぼうはヨーロッパ原産
げんさん

ですが，食用
しょくよう

にしているのは

日本
にっぽん

だけです。1000年
ねん

ほど

前
まえ

に中国
ちゅうごく

から薬
くすり

として伝
つた

わ

り，その後
ご

食用
しょくよう

として品種
ひんしゅ

 改
か

良
いりょう

がすすめられました。今
いま

は，生
なま

でサラダに向
む

くごぼう

も生産
せいさん

されています。

　いわしには，血
ち

を固
かた

まりに

くくするE
いー

 P
ぴー

 A
えー

と呼
よ

ばれる成
せ

分
いぶん

が 多
おお

く含
ふく

まれていて，血管
けっかん

の病気
びょうき

の予防
よぼう

をしてくれま

す。脳
のう

の細胞
さいぼう

のために必要
ひつよう

で，頭
あたま

をよくする働
はたら

きのある

D
でぃー

  H
えいち

　A
えー

と呼
よ

ばれる成分
せいぶん

も，

多
おお

く含
ふく

まれています。きょう

の生姜煮
しょうがに

は骨
ほね

ごと軟
やわ

らかく煮
に

てあるので、成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なカ

ルシウムもたくさんとれま

す。

　給食
きゅうしょく

で使
つか

う牛肉
ぎゅうにく

は，ほとん

どオーストラリア産
さん

の牛肉
ぎゅうにく

，

オージービーフです。使
つか

う理
り

由
ゆう

の一
ひと

つは栄養
えいよう

です。放
はな

し飼
が

いされ，草
くさ

を食
た

べて育
そだ

つオー

ストラリアの牛
うし

は脂肪
しぼう

が少
すく

な

く，肉
にく

は固
かた

いですが，その分
ぶん

成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

や

鉄分
てつぶん

，亜鉛
あえん

，ビタミンB

（ﾋﾞｰ）群
ぐん

が豊富
ほうふ

です。

　ごま和
あ

えに使
つか

っている菜花
なばな

はアブラナ科
か

の野菜
やさい

で、若
わか

い

「菜
な

の花
はな

」のやわらかい葉
は

や

つぼみを食
た

べます。菜
な

の花
はな

と

いうのは1種類
しゅるい

ではなく、ア

ブラナ科
か

の黄色
きいろ

い花
はな

の総称
そうしょう

で、小松菜
こまつな

やチンゲンサイ、

島
しま

のスンカーなども菜花
なばな

とし

て食
た

べられています。今日
きょう

使
つか

った菜花
なばな

は食用
しょくよう

に品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

されたものです。

牛肉
ぎゅうにく

について知
し

ろう 菜
な

の花
はな

について知
し

ろう

②こめ　むぎ　③さとう　でん
ぷん　④アーモンド　あぶら
こめこ　さとう

②こめ　むぎ　③さといも　ご
まあぶら

②パン　③じゃがいも　あぶら
ブラウンルウ　⑤レーズンク
リーム

②こめ　むぎ　④ごま　さとう

７（火） ８（水） ９（木）

　④★ごぼうナッツ

③たまねぎ　にんじん　ほうれ
んそう　えのきたけ　しいたけ
④ごぼう

③だいこん　はくさい　にんじん
ごぼう　ねぎ　こんにゃく　しい
たけ　⑤みかんかじゅう（中）

③たまねぎ　にんじん　いんげ
ん　マッシュルーム　④りんご

③はくさい　だいこん　にんじ
ん　ごぼう　ふかねぎ　④もや
し　なばな　しめじ　にんじん

①ぎゅうにゅう　③とうふ　あ
ぶらあげ　みそ　④いわしの
しょうがに

②麦
むぎ

ごはん　　　③みそけんちん汁
じる

②米粉
こめこ

パン　③★ビーフシチュー

ブロッコリーについて知
し

ろう アンコール献立
こんだて

です 節分
せつぶん

について知
し

ろう

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
とうふ　とりつくね　たちうお
つみれ

　　②麦
むぎ

ごはん　　　③つみれなべ

①ぎゅうにゅう　③とりにく
さつまあげ　あぶらあげ　みそ
④だいず　⑤ふりかけ

③たまねぎ　にんじん　トマト
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　④ｷｬﾍﾞﾂ
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　ｶﾘﾌﾗﾜｰ　ｺｰﾝ

献立名
こん だて めい

②小型
こがた

パン　　③ミートスパゲティ ②★わかめごはん　③★キムチなべ

③はくさい　だいこん　にんじ
ん　ふかねぎ　いとこんにゃく
はくさいキムチ

③だいこん　だいこんば　にん
じん　ふかねぎ　こんにゃく

②パン　③スパゲティ　オリーブ
ゆ　さとう　④あぶら　はちみつ
ごま　⑤ﾏｰｼｬﾙﾋﾞｰﾝｽﾞ

令和
れ い わ

５年
ねん

 ２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（水） ２（木） ３（金）

②こめ　むぎ　③トック　あぶ
ら　④フルーツあんにんプリン

②こめ　むぎ　③さとう　ごま
④さとう　くろざとう　でんぷ
ん

　二月
にがつ

三日
みっか

は節分
せつぶん

です。

　節分
せつぶん

は立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

で、冬
ふゆ

から春
はる

への季節
きせつ

の変
か

わり目
め

の行
ぎょ

事
うじ

です。

　節分
せつぶん

にまく豆
まめ

といえば「大豆
だいず

」です。大豆
だいず

は昔
むかし

から日本
にっぽ

人
んじん

の食生活
しょくせいかつ

と深
ふか

く関
かか

わってきました。大豆
だいず

なしには和食
わしょく

は

成
な

り立
た

ちません。

　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　厚揚
あつあ

げ

　　　　　　　　　　　　　　　　油揚
あぶらあ

げ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　高野
こうや

豆腐
どうふ

　喜界
きかい

島
じま

では、各家庭
かくかてい

で保存
ほぞん

していたそら豆
まめ

を原料
げんりょう

に、み

そやしょうゆを作
つく

っていた時期
じき

があるそうです。夏
なつ

に生育
せいいく

する大豆
だいず

は、台風
たいふう

の影響
えいきょう

を受
う

けやすいので、その心配
しんぱい

が少
すく

ないそら豆
まめ

で作
つく

り始
はじ

めた先祖
せんぞ

の知恵
ちえ

は、見事
みごと

というほかあ

りません。

　そら豆
まめ

しょうゆやみそを作
つく

るのはむずかしいですが、島
しま

に伝
つた

わる野菜
やさい

や料理
りょうり

をできるだけ残
のこ

していきたいですね。

　ブロッコリーとカリフラ

ワーは、どちらもつぼみの

部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

です。畑
はたけ

にそのままにしておくと、

花
はな

が咲
さ

きます。ブロッコ

リーは体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビ

タミンやミネラルを多
おお

く含
ふく

む野菜
やさい

で、喜界
きかい

島
じま

でも多
おお

く

生産
せいさん

しています。家
いえ

でもた

くさん食
た

べてください。

　きょうは、アンコール献
こん

立
だて

でご飯
はん

の部
ぶ

1位
い

のわかめご

はんと、温
おん

食
しょく

の部
ぶ

2位
い

のキム

チ鍋
なべ

です。このセットで食
た

べた給食
きゅうしょく

が忘
わす

れられないと

いう感想
かんそう

をもらったので、

同
おな

じ組
く

み合
あ

わせにしてみま

した。

　きょうは節分
せつぶん

です。昔
むかし

か

ら｢鬼
おに

は外
そと

､福
ふく

は内
うち

｣と家族
かぞく

の

健康
けんこう

や安
あん

全
ぜん

を願
ねが

い､節分
せつぶん

の日
ひ

に豆
まめ

まきをします。豆
まめ

まき

の他
ほか

に､柊
ひいらぎ

 の枝
えだ

に焼
や

いたいわ

しの頭
あたま

をさして家
いえ

の入
い

り口
ぐち

や台所
だいどころ

にまつって外
そと

から災
わざわ

いが入
はい

らないようにする風
ふう

習
しゅう

もあります。きょうの大
だ

豆
いず

は、まかずにお口
くち

へ運
はこ

ん

でくださいね。

②麦
むぎ

ごはん　 ③鶏
とり

と大根
だいこん

の香
かお

り煮
に

食
品
の
体
内
で
の
働
き

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　②わかめ　③
ぶたにく　やきどうふ　ごぼう
だんご

皿
さら

うどんについて知
し

ろう

　皿
さら

うどんは長崎
ながさき

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。長崎
ながさき

は海外
かいがい

との交流
こうりゅう

が

盛
さか

んに行
おこな

われた所
ところ

で，その中
なか

で皿
さら

うどんの麺
めん

が中
ちゅう

  国
ごく

から

伝
つた

わりました。その麺
めん

に長崎
ながさき

でとれた新鮮
しんせん

な魚介
ぎょかい

類
るい

をたっ

ぷり使
つか

った野菜
やさい

あんをかけた

のが皿
さら

うどんです。皿
さら

に盛
も

り

つけるから「皿
さら

うどん」とい

う料
りょう

理
り

名
めい

になりました。

１０（金）

②★長崎
ながさき

 皿
さら

うどん

①ぎゅうにゅう　②ぶたにく
いか　えび　あさり　③たまご
ぎゅうにゅう

②キャベツ　たまねぎ　にんじ
ん　もやし　たけのこ　ねぎ
しいたけ　きくらげ

②あげﾁｬｰﾒﾝ　でんぷん　あぶ
ら　さとう　③こむぎこ　あぶ
ら　さとう　はちみつ　ﾁｮｺﾚｰﾄ


