
①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤いちごジャム ①牛乳
ぎゅうにゅう

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

　④パパイアの炒
いた

め物
もの

　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 ６５５ 中 ８３１ 幼 ５２４ 小 ６０６ 中 ８１２ 幼 ４８９ 小 ６４２ 中 ８３４ 幼 ４９６ 小 ６０５ 中 ７７０ 幼 ４８７ 小 ６２９ 中 ７７４ 幼 ５１８

23.1 28.4 19.2 24.7 32.7 20.6 24.7 31.1 19.9 26.0 31.8 21.3 25.9 31.3 21.1

日（曜）
　　　　　⑤みかん果汁

かじゅう
（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

の酢の物
すのもの

④ツナのコーンマヨ焼
や

き 　　　④肉
にく

野菜
やさい

炒
いた

め 　　　④フルーツミックス

　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 ６７９ 中 ８１９ 幼 ５０１ 小 ６０９ 中 ７７４ 幼 ４９１ 小 ６６６ 中 ８４８ 幼 ４９４ 小 ６０９ 中 ７６３ 幼 ４８９ 小 ６２７ 中 ７６９ 幼 ５０７

25.5 30.9 20.3 27.5 34.2 22.4 28.1 35.1 21.8 24.3 29.3 19.9 25.8 31.2 21.8

※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。

献立名
こん だて めい

　②麦
むぎ

ごはん　　③ポークカレー 　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③みそ汁
しる

②米粉
こめこ

入
い

りパン　③キャベツのスープ煮
に

②麦
むぎ

ごはん　　　③もやしスープ

④ｷｬﾍﾞﾂとみかんのｻﾗﾀﾞ

⑤うまかってん（中のみ）

　　④ﾊﾆｰﾏｽﾀｰﾄﾞﾁｷﾝ 　　④チーズポテト ④きびなごのﾅｯﾂｱﾝｸﾞﾚｰｽﾞ

令和
れ い わ

５年
ねん

度
ど

 ５月
が つ

後半
こ う 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） １５（月） １６（火） １７（水） １８（木） １９（金）

②こめ　むぎ　③はるさめ
④あぶら　⑤さつまポテト

①ぎゅうにゅう　③とりささみ
たまご　④ぶたにく　あぶらあ
げ　かつおぶし

①ぎゅうにゅう
③とりにくだんご　ウィンナー
④ベーコン　チーズ

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
とうふ　④きびなご

②こめこパン　③あぶら
④じゃがいも　あぶら
⑤いちごジャム

②こめ　むぎ　③あぶら
④あぶら　でんぷん　さとう
アーモンド

③キャベツ　たまねぎ　にんじ
ん　グリンピース　にんにく
④たまねぎ　コーン　パセリ

③たまねぎ　もやし　はくさい
にんじん　ねぎ　しいたけ

③にんじん　しいたけ　ねぎ
しょうが　④キャベツ
パパイア　にんじん

②麦
むぎ

ごはん　　　③春雨
はるさめ

シイムン

　奄美
あ ま み

の島々
しまじま

では、パパイア

の実
み

をまだ青
あお

いうちにとっ

て、野菜
や さ い

として利用
り よ う

します。

喜界島
きかいじま

でも道端
みちばた

で、たわわに

実
みの

っているパパイアを見
み

るこ

とができます。パパイアの木
き

には雄
おす

と雌
めす

、それが一緒
いっしょ

に

なったものがあります。花
はな

の

付
つ

き方
かた

がちがうので観察
かんさつ

して

みてください。

献立のねらい カレー マスタード いただきますについて だ液
えき

の働
はたら

き パパイア

ひとくち
メ　モ

　カレーには，たくさんの

スパイスが使
つか

われていま

す。スパイスは，食材
しょくざい

のく

さみをとったり，食欲
しょくよく

を増
ぞう

進
しん

させたりする働
はたら

きがあり

ます。カレーは，食
た

べやす

く早食
はやぐ

いになりやすいです

ので，一口
ひとくち

30回
かい

を目標
もくひょう

によ

くかんでいただきましょ

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。カラシナな

どアブラナ科
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

ます。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。

　私
わたし

たちは他
ほか

の生物
せいぶつ

の命
いのち

を

いただいて自分
じぶん

の命
いのち

を養
やしな

っ

ています｡食
た

べ物
もの

を粗末
そまつ

にす

ることは，他
ほか

の生物
せいぶつ

の命
いのち

を

粗末
そまつ

にすることなのです。

世界
せかい

の中
なか

には食
た

べるものが

無
な

くて困
こま

っている人
ひと

もたく

さんいます。食
た

べ物
もの

への感
か

謝
んしゃ

の気持
きも

ちを込
こ

めて食
しょく

事
じ

の

前
まえ

には『いただきます』の

あいさつをしましょう｡

　よくかむと、だ液
えき

がたくさ

ん出
で

ます。だ液
えき

と食
た

べ物
もの

がよ

く混
ま

ざることで消化
しょうか

がよくな

ります。また、だ液
えき

には殺菌
さっきん

作用
さよう

があり、食品中
しょくひんちゅう

の有害
ゆうがい

な

ものを減
へ

らす役割
やくわり

もありま

す。やわらいものばかり食
た

べ

ていたり、水分
すいぶん

で流
なが

し込
こ

むよ

うな食
た

べ方
かた

をしていると、だ

液
えき

が十分
じゅうぶん

に出
で

なくなります。

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
①ぎゅうにゅう　③あぶらあげ
わかめ　みそ　④とりにく
⑤うまかってん（中）

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶ
ら　カレールウ　④ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　さとう　ごまあぶら

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④はちみつ

③たまねぎ　にんじん　えだま
め　にんにく　④キャベツ
きゅうり　コーン　あまなつみ
かん

③キャベツ　こさんだけ
にんじん　ふかねぎ　④にんに
く

２６（金）

献立名
こん だて めい

　④魚
さかな

と苦瓜
にがうり

の磯
いそ

香
か

揚
あ

げ

②麦
むぎ

ごはん（少
すく

なめ）　③肉
にく

うどん 　②麦
むぎ

ごはん　　　　③八宝豆腐
はっぽうとうふ

　②コッペパン　　　③ミネストローネ　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③みそ汁
しる

②ﾎﾟｰｸｶﾞｰﾘｯｸﾗｲｽ　　③カランガ

２５（木）

①ぎゅうにゅう　③とりにく
ベーコン　だいず　④ツナ

①ぎゅうにゅう　③あぶらあげ
わかめ　みそ　④ぶたにく　み
そ

２２（月） ２３（火） ２４（水）

③たまねぎ　はくさい　にんじ
ん　きぬさや　④にがうり　⑤
みかんかじゅう

③たまねぎ　にんじん　たけの
こ　きぬさや　きくらげ　はく
さい　しょうが　④きゅうり
にんじん

③たまねぎ　にんじん　トマト
セロリ　えだまめ　にんにく
④コーン　パセリ

③たまねぎ　もやし　にんじん
こまつな　④キャベツ　たまね
ぎ　にんじん　ピーマン　りん
ご　　にんにく　しょうが

②たまねぎ　にんじん　コーン
えだまめ　にんにく　③たまねぎ
にんじん　トマト　オクラ　しめ
じ　④みかん　パイン　もも

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②こめ　むぎ　③うどん　さと
う　あぶら　④でんぷん　こめ
こ　　あぶら　さとう

②こめ　むぎ　③でんぷん
あぶら　ごまあぶら　④はるさ
め　さとう　ごまあぶら

献立のねらい にがうり 鉄分
てつぶん

ひとくち
メ　モ

　にがうりは，沖縄
おきなわ

ではゴー

ヤーと呼
よ

ばれています。独特
どくとく

の苦味
にがみ

はモモルデシンという

成分
せいぶん

で，胃腸
いちょう

の働
はたら

きを良
よ

くし

て食欲
しょくよく

を高
たか

める効果
こうか

があると

いわれます。夏
なつ

ばて予防
よぼう

に

ぴったりですね。苦手
にがて

な人
ひと

も

挑戦
ちょうせん

して食
た

べてみてくださ

い。葉
は

がよくしげるので，ｸﾞ

ﾘｰﾝｶｰﾃﾝとしても利用
りよう

されま

す。

　八
はっ

宝
ぽう

豆腐
どうふ

入
はい

っているあさ

りは，貧血
ひんけつ

の予防
よぼう

になる鉄
てつ

分
ぶん

を多
おお

く含
ふく

んでいます｡鉄分
てつぶん

は血液
けつえき

の材料
ざいりょう

として，大事
だいじ

な栄養
えいよう

素
そ

です｡鉄分
てつぶん

の吸収
きゅうしゅう

を

良
よ

くするには､ビタミンＣ
しー

の

手伝
てつだ

いが必
ひつ

要
よう

なので､鉄分
てつぶん

の

多
おお

い食
しょく

品
ひん

を食
た

べる時
とき

には野
やさ

菜
い

や果物
くだもの

をしっかり食
た

べて

下
くだ

さいね。

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにく
さつまあげ　④タラ　あおのり

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
いか　えび　あさり　やきどう
ふ

　カランガとは、ケニアで

食
た

べられている料理
りょうり

です。

ケニアは東
ひがし

アフリカにあり

ます。肉
にく

とトマト，じゃが

いも，たまねぎ，豆
まめ

などを

煮込
にこ

み味付
あじつ

けします。ココ

ナッツミルクやパクチーを

入
い

れたりすることもありま

すが，今日
きょう

は給食用
きゅうしょくよう

にアレ

ンジしています。

ミネストローネ 和食
わしょく

カランガ

　ミネストローネは，イタ

リア語
ご

で，「具
ぐ

だくさんの

スープ」という意味
いみ

です。

日本
にほん

でいうみそ汁
しる

のよう

に，色々
いろいろ

な食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わ

せて作
つく

る日常的
にちじょうてき

に食
た

べる料
りょ

理
うり

です。今日
きょう

は，にんじ

ん，たまねぎ，じゃがい

も，セロリ，大豆
だいず

，枝豆
えだまめ

，

マカロニが入
はい

っています。

　ご飯
はん

を主食
しゅしょく

にして，みそ

汁
しる

などの汁物
しるもの

，焼
や

き魚
ざかな

や野
やさ

菜
い

の煮物
に も の

などのおかず，漬
つ

け物
もの

などを組
く

み合
あ

わせたも

のを和食
わしょく

といいます。だし

のうま味
み

を利用
り よ う

すること

で，塩分
えんぶん

や動物性
どうぶつせい

の脂肪
し ぼ う

の

取
と

り過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができ

る健康的
けんこうてき

な食事
し ょ く じ

です。和食
わしょく

を好
す

きになってください。

②コッぺパン　③じゃがいも
マカロニ　オリーブゆ
④じゃがいも　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④さとう　あぶら　ごま

②こめ　むぎ　あぶら
③じゃがいも　あぶら
カレールウ　④レモンゼリー

①ぎゅうにゅう　②ぶたにく
③とりにく　ウィンナー　きん
ときまめ　とうにゅう


