
④お茶
ちゃ

のムース ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤アーモンド（中のみ） ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　④アジのねぎ塩
しお

焼
や

き

　《あいさつ》 《姿勢
し せ い

》

　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 ６６８ 中 ７９４ 幼 ５７０ 小 ６１９ 中 ８５０ 幼 ５１４

27.8 33.4 23.4 27.4 35.7 24.5

日（曜）
①牛乳

ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤チーズ ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ヨーグルト(中のみ） ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤しそ味
あじ

ひじき ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　④高野
こ う や

そぼろ 　　　　　　　　④日向夏
ひゅうがなつ

　　　　　④ツナマヨソテー 　　　　　④五目
ご も く

なます

　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 ６２４ 中 ７９０ 幼 ４９９ 小 ６２４ 中 ７８９ 幼 ４９９ 小 ６０４ 中 ７７３ 幼 ４９９ 小 ６１８ 中 ８１４ 幼 ４９４ 小 ６５５ 中 ８２０ 幼 ５３２

28.3 35.2 22.9 27.8 34.5 22.7 27.0 33.0 22.3 24.1 31.3 19.6 24.2 29.6 19.9

※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。

ひとくち
メ　モ

　たけのこは４～５月
がつ

が旬
しゅん

の

野
や

菜
さい

です。たけのこは成長
せいちょう

が

早
はや

く，芽
め

を出
だ

してから10日間
かかん

が食
た

べられる時期
じき

で，それを

過
す

ぎると固
かた

くなり，食
た

べられ

なくなります。季節感
きせつかん

を大切
たいせつ

にする日本
にほん

料
りょう

理
り

では，春
はる

にし

か味
あじ

わえない食材
しょくざい

としてとて

も喜
よろこ

ばれます。今日
きょう

は鹿児島
かごしま

産
さん

のたけのこを使
つか

いました。

令和
れ い わ

５年
ねん

度
ど

 ５月
が つ

前半
ぜ ん は 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） １（月）

献立名
こん だて めい

②たけのこご飯
はん

　③じゃが芋
いも

と大豆
だいず

のみそ煮
に

献立のねらい たけのこ

②こめ　むぎ　さとう　あぶら
③じゃがいも　あぶら　さとう
④ムース

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　②ツナ
あぶらあげ　③とりにく
あつあげ　だいず　みそ

②たけのこ　にんじん　えだま
め　③たまねぎ　にんじん　い
んげん　こんにゃく

　

　いすに深
ふか

く腰
こし

か

け、背
せ

すじをのばし

て足
あし

を床
ゆか

につけて食
た

べます。

献立名
こん だて めい

　　④カツオの揚
あ

げ煮
に

②麦
むぎ

ごはん　　③すまし汁
じる

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③豚
ぶた

汁
じる

②小型
こ が た

黒糖
こくとう

パン　③ソース焼
や

きそば

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

８（月） ９（火） １０（水）

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
かまぼこ　あおのり　⑤チーズ

①ぎゅうにゅう　③とりにく
とうふ　もずく　④ツナ
⑤ヨーグルト

　②麦
むぎ

ごはん　　　　③もずく汁
じる

②麦
むぎ

ごはん　③かぼちゃのそぼろ煮
に

１１（木）

③だいこん　にんじん　たけの
こ　ねぎ　④たまねぎ　にんじ
ん　　えだまめ　しょうが

③だいこん　にんじん　ごぼう
ねぎ　しいたけ　こんにゃく
しょうが　④にんじん
グリンピース　しょうが

③キャベツ　たまねぎ　にんじ
ん　もやし　ピーマン　にんに
く　しょうが　④ひゅうがなつ

③はくさい　にんじん　ねぎ
しいたけ　④たまねぎ
ほうれんそう　にんじん　コー
ン

③かぼちゃ　たまねぎ　いんげん
しいたけ　いとこんにゃく
④きりぼしだいこん　きゅうり
にんじん

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④でんぷん　あぶら　さとう
ごま

②こめ　むぎ　③さといも
あぶら　④さとう　あぶら

献立のねらい かつお 豚
ぶた

汁
じ る

ひとくち
メ　モ

　かつおは南
みなみ

の海
うみ

で生
う

まれ

て，5月
がつ

頃
ころ

日本
に ほ ん

列島
れっとう

を北
きた

へと

向
む

かっていき，10月
がつ

頃
ごろ

には

Ｕターンして，南
みなみ

に下
く だ

って

いきます。奄美
あ ま み

近海
きんかい

でもた

くさん捕
と

れます。4･5月
がつ

に

とれるものを｢初
はつ

がつお｣と

いい，10月
がつ

にとれるものを

｢もどりがつお｣といいます｡

今日
き ょ う

はかつおを油
あぶら

で揚
あ

げて

ケチャップ味
あじ

で煮
に

ました。

　豚
ぶた

肉
に く

は，鹿児島県
か ご し ま け ん

の特産
とくさん

品
ひん

の一
ひと

つです。豚
ぶた

汁
じる

は，豚
ぶ

肉
たにく

とにんじんやだいこん，

ごぼうなどの野菜
や さ い

をだしで

煮込
に こ

んで作
つく

るみそ汁
しる

です。

みそ汁
しる

は、野菜
や さ い

の栄養
えいよう

を丸
まる

ごと食
た

べることができま

す。ほかにも，豚肉
ぶたにく

を使
つか

っ

た料理
り ょ う り

は「豚骨
とんこつ

」や「豚
ぶた

み

そ」などがあります。

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③とうふ
たちうおつみれ　④カツオ　み
そ

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
あつあげ　みそ　④とりミンチ
こうやどうふ

　かぼちゃは，緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

です。ビタミンやミネラル

が豊富
ほ う ふ

で，栄養価
え い よ う か

の高
たか

い食
しょ

材
くざい

です。若返
わかがえ

りのビタミン

とも言
い

われているビタミン

E，皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

・目
め

の働
はたら

きを

助
たす

けるビタミンAなどが含
ふく

ま

れています。皮
かわ

にも栄養
えいよう

が

多
おお

く含
ふく

まれるので、皮
かわ

ごと

調理
ちょ うり

するのがおすすめで

す。

日向夏
ひゅうがなつ

もずく かぼちゃ

　日向夏
ひゅうがなつ

は，宮崎県
みやざきけん

が特産
とくさん

の果物
くだもの

です。果肉
か に く

は甘酸
あ ま ず

っ

ぱく，皮
かわ

の内側
うちがわ

の白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

にも甘
あま

みがあるのが特徴
とくちょう

で

す。白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

には，おなか

の調子
ちょ うし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が

多
おお

く含
ふく

まれています。ま

た，すっぱい成分
せいぶん

には、疲
つか

れをとってくれる働
はたら

きがあ

ります。

　国内
こくない

で売
う

られているもずく

のほとんどが沖縄
おきなわ

産
さん

で，きょ

うも沖縄
おきなわ

のものですが，奄美
あ ま み

大島
おおしま

でも養殖
ようしょく

されています。

そろそろ収穫期
しゅうかくき

を迎
むか

えます。

もずくには食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く

含
ふく

まれ，体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。酢の物
す の も の

や天
てん

ぷ

らにしてもおいしいですよ。

きょうはしょうゆ仕立
じ た

ての汁
しる

に入
い

れました。

②こくとうパン　③スパゲティ
あぶら

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　あぶら

②こめ　むぎ　③さとう　あぶ
ら　④ごまドレッシング　さと
う

①ぎゅうにゅう　③とりﾐﾝﾁ　あ
つあげ　さつまあげ　だいずﾐｰﾄ
④あぶらあげ　⑤しそあじひじき

２（火）

　②麦
むぎ

ごはん③揚
あ

げ豆腐
どうふ

の中華
ちゅうか

煮
に

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
あつあげ　④アジ

③キャベツ　たまねぎ　にんじ
ん　たけのこ　チンゲンサイ
しいたけ　しょうが　④ふかね
ぎ　にんにく　しょうが

②こめ　むぎ　③さとう　あぶ
ら　でんぷん　④ごま　さとう
ごまあぶら　⑤ｱｰﾓﾝﾄﾞ（中）

魚
さかな

の栄養
えいよう

　お肉
にく

は好
す

きだけど魚
さかな

は苦
に

手
がて

という人
ひと

はいませんか。

魚
さかな

は，肉
にく

や卵
たまご

と同
おな

じ，体
からだ

を

作
つく

るもとになる食
た

べ物
もの

のな

かまですが，含
ふく

まれている

脂質
ししつ

の性質
せいしつ

が肉
にく

と違
ちが

いま

す。魚
さかな

の油
あぶら

は植物油
しょくぶつゆ

に近
ちか

く，私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

で，血
けっ

管
かん

の病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きをしま

す。お魚
さかな

も好
す

きになってく

ださい。

１２（金）

「いただきます」

や「ごちそうさ

ま」は、感謝
かんしゃ

の気
きも

持ちを表
あらわ

していま

す。


