
⑤アセロラミルク ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ふすーぼー（中のみ）①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤マイティソース 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かつおとこんにゃくの角煮
かくに

　　　　　　④元気
げんき

納豆
なっとう

　　④メンチカツ・キャベツ ④海藻
かいそう

サラダ
　　　　④いわしの梅煮

　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 ６４５ 中 ７９２ 幼 ５３２ 小 ５９８ 中 ７９８ 幼 ４８１ 小 ６２０ 中 ７７９ 幼 ４９５ 小 ６１２ 中 ８０４ 幼 ４９１ 小 ６５４ 中 ８３２ 幼 ５５４

27.1 33.3 22.1 27.6 35.2 22.3 27.4 34.0 22.2 23.0 29.5 18.9 28.8 35.6 25.6

日（曜）
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さばの香味
こうみ

たれがけ 　　④レバーのｵｰﾛﾗｿｰｽ ④ムース ④磯
いそ

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 ６３８ 中 ８３３ 幼 ５１０ 小 ６３０ 中 ８１０ 幼 ５１３ 小 ６０５ 中 ８０３ 幼 ４６０ 小 ６８１ 中 ８６９ 幼 ５６６ 小 ６０５ 中 ７９０ 幼 ４９０

25.1 32.6 20.5 32.9 40.9 27.0 23.0 30.7 18.7 24.5 30.8 20.5 25.2 32.5 20.6

※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。

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
あつあげ

①ぎゅうにゅう　③とりにく
とうふ　とうにゅう　みそ
④さば

　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
しょくひ

中
んちゅう

の有害
ゆうがい

なものを減
へ

らす役
やく

割
わり

もあります。やわらいも

のばかり食
た

べていたり、水
す

分
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。

鉄
てつ

ごぼう よくかんで食
た

べよう

　鉄
てつ

は体中
からだじゅう

に酸素
さんそ

を運
はこ

ぶ大
た

切
いせつ

な役割
やくわり

をしています。特
とく

に運動
うんどう

をがんばる人
ひと

は、不
ふ

足
そく

しないように気
き

をつけた

い栄養素
えいようそ

です。レバーは鉄
て

分
つぶん

が多
おお

い食品
しょくひん

の代表
だいひょう

といえ

ます。ぜひ家
いえ

でも食
た

べても

らいたいので献立
こんだて

に入
い

れま

した。レバーの他
ほか

には、あ

さりなどの貝類
かいるい

に多
おお

く含
ふく

ま

れます。

　ごぼうは平安
へいあん

時代
じ だ い

に中国
ちゅうごく

から薬
くすり

として伝
つた

わりまし

た。ごぼうは、おなかのそ

うじをしてくれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたっぷりです。　競走
きょうそう

な

どで相手
あ い て

を一気
い っ き

に抜
ぬ

くこと

をごぼう抜
ぬ

きといいます

が、これは、長
なが

くまっすぐ

なごぼうを、土
つち

から一気
い っ き

に

引
ひ

き抜
ぬ

くさまから生
う

まれた

言葉
こ と ば

です。

②こめこいりパン　③マカロニ　あ
ぶら　④あぶら　でんぷん　さとう
ごま　　　ノンエッグマヨネーズ

②こめ　むぎ　さとう　あぶら
④ムース

②こめ　むぎ　③さとう　あぶ
ら　　④さとう　ごま

①ぎゅうにゅう　③とりにく
ちくわ　あつあげ　④にぼし
かつおぶし　こんぶ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②こめ　むぎ　③じゃがいも
さとう　あぶら　④さとう
ごま

②こめ　むぎ　③じゃがいも
あぶら　④さとう　あぶら

献立のねらい 6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です 飛鳥
あすか

汁
じる

ひとくち
メ　モ

　年
とし

をとってもずっと，心
しん

身
しん

ともに健康
けんこう

でいきいきと

暮
く

らすために，食
しょく

は重要
じゅうよう

な

役割
やくわり

を果
は

たしています。良
よ

くない食習慣
しょくしゅうかん

を長
なが

く続
つづ

ける

と，病気
びょうき

になってしまいま

す。毎年
まいとし

６月
がつ

は国
くに

で定
さだ

めら

れている食育
しょくいく

月間
げっかん

です。こ

の機会
きかい

に，ふだんの食生活
しょくせいかつ

を見直
みなお

してみませんか。

　飛鳥
あすか

汁
じる

とは、鶏肉
とりにく

や野菜
やさい

の入
はい

ったみそ汁
しる

に牛乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

えた料理
りょうり

で、奈良
なら

の郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

です。飛鳥
あすか

時代
じだい

に宮廷
きゅうてい

に

献上
けんじょう

されていた牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れ

て作
つく

られたのが始
はじ

まりで

す。給食
きゅうしょく

では、牛乳
ぎゅうにゅう

を豆乳
とうにゅう

に変
か

えてアレンジしまし

た。豆乳
とうにゅう

の栄養
えいよう

がとれるこ

とに加
くわ

え、まろやかな味
あじ

わ

いになります。

③たまねぎ　にんじん
いとこんにゃく　グリンピース
④パパイヤ　キャベツ　きゅう
り　にんじん

③はくさい　にんじん　しめじ
ほうれんそう　れんこん
ふかねぎ　④ふかねぎ
しょうが　　レモンかじゅう

③たまねぎ　キャベツ　にんじ
ん　　こまつな　④えだまめ
コーン

②ごぼう　えだまめ　にんじん
しょうが　③かぼちゃ　だいこ
ん　にんじん　　じめじ
だいずもやし　こまつな

③だいこん　こんにゃく
にんじん　れんこん　たけのこ
ごぼう　きぬさや　ほししいた
け

①ぎゅうにゅう　③ベーコン
④とりレバー　みそ

①ぎゅうにゅう　②とりにく
③みそ

５（月） ６（火） ７（水） ９（金）

献立名
こん だて めい

　④パパイヤのごま和
あ

え

②麦
むぎ

ごはん　　　③豚
ぶた

じゃが 　　②麦
むぎ

ごはん　　　③豆乳
とうにゅう

飛鳥
あすか

汁
じる

②米粉
こめこ

入
い

りパン　③ABCスープ ②鶏
とり

ごぼうちらしずし③具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③筑前煮
ちくぜんに

８（木）

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③あつあげ
わかめ　みそ　④かつお

①ぎゅうにゅう　③とりにく
とうふ　④ぶたにく
なっとう　だいず　みそ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②こめ　むぎ　④さとう
ごまあぶら　④アセロラミルク

②こめ　むぎ　③じゃがいも
でんぷん　④さとう　ごま
ごまあぶら　⑤ふすーぼー

　今
いま

、梅雨
つゆ

の真
ま

っ最中
さいちゅう

で

す。この時期
じき

の天候
てんこう

を梅
うめ

の

雨
あめ

と書
か

いて「ばいう」と呼
よ

ぶのは、梅
うめ

の実
み

が熟
じゅく

す頃
ころ

だ

からという説
せつ

があります。

梅
うめ

は桜
さくら

より古
ふる

くから愛
あい

さ

れ、実
み

も利用
りよう

されてきまし

た。今日
きょう

のいわしの梅
うめ

煮
に

に

は梅肉
ばいにく

やしそが入
はい

っていま

す。

献立のねらい こんにゃく 納豆
なっとう

メンチカツバーガー 海藻
かいそう

梅
うめ

ひとくち
メ　モ

　５月
がつ

２９日
にち

は５
こん

・２
にゃ

・９
く

の日
ひ

です。こんにゃくは、

コンニャクイモをすりつぶ

して、固
かた

めて作
つく

ります。コ

ンニャクイモにはエネル

ギーのもとは含
ふく

まれず、か

わりにマンナンという食物
しょくもつ

せんいが含
ふく

まれ、おなかの

中
なか

のそうじをしてくれま

す。今日
きょう

はかつおと煮込
にこ

み

ました。

　納豆
なっとう

はワラの中
なか

にいる納
なっ

豆
とう

菌
きん

が大豆
だいず

に付
つ

いて発酵
はっこう

し

て出来
でき

たものです。昔
むかし

，戦
いくさ

の時
とき

に俵
たわら

につめて運
はこ

んだ煮
に

豆
まめ

が馬
うま

の体
たい

温
おん

で蒸
む

れて，ね

ばねばに変
へん

化
か

したのが納豆
なっとう

の始
はじ

まりです。納豆
なっとう

には納
なっ

豆
とう

キナーゼという成分
せいぶん

が

入
はい

っていて，血液
けつえき

をサラサ

ラにする働
はたら

きがあります｡

　今日
きょう

はバーガーパンに、

マイティソースをかけたメ

ンチカツをはさんでいただ

きます。直接
ちょくせつ

手
て

で持
も

って食
た

べるので、給食
きゅうしょく

の前
まえ

はいつ

もよりていねいに石
せっ

けんで

手
て

を洗
あら

いましょう。食
た

べる

時
とき

は、口
くち

に詰
つ

め込
こ

み過
す

ぎ

ず、少
すこ

しずつよくかんでい

ただきましょう。

　海
うみ

に囲
かこ

まれた日本
にっぽん

では、

昔
むかし

から多
おお

くの海藻
かいそう

を利用
りよう

し

てきました。喜界島
きかいじま

では海
うみ

ぶどうが生産
せいさん

されていま

す。海藻
かいそう

は、体
からだ

をつくるも

とになる食品
しょくひん

の仲間
なかま

です

が、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

せんいやビタミンも豊富
ほうふ

で

す。サラダの海藻
かいそう

は、わか

め、こんぶ、つのまた、キ

リンサイです。

②バーガーパン　③じゃがいも
あぶら

②こめ　むぎ　③さとう
でんぷん　ごまあぶら
④ドレッシング

②こめ　むぎ　③じゃがいも
さとう　あぶら　④さとう
でんぷん

①ぎゅうにゅう　③とりにく
さつまあげ　④いわし

③かぼちゃ　たまねぎ　ふかね
ぎ　④こんにゃく　えだまめ
しょうが

③だいこん　はくさい　にんじ
ん　　こんにゃく　はねぎ　④
にんじん　　はねぎ　しょうが

③たまねぎ　にんじん
グリンピース ④キャベツ
⑤マイティソース

③キャベツ　たまねぎ　たけのこ
にんじん　にら　きくらげ　にんに
く　しょうが　④きゅうり　ほうれ
んそう　コーン

③にんじん　こんにゃく
ほしだいこん　ほししいたけ
いんげん　④しそ　ばいにく

①ぎゅうにゅう　③とりにく
ぎゅうにゅう　あさり
ベーコン　④メンチカツ

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　ぶた
ミンチ　だいず　④くきわかめ　こ
んぶ　つのまた　きりんさい

②麦
むぎ

ごはん　　　③干
ほ

し大根
だいこん

の煮物
にもの

令和
れ い わ

５年
ねん

度
ど

 ５・６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） ５／２９（月） ５／３０（火） ５／３１（水） ６／１（木） ２（金）

献立名
こん だて めい

②麦
むぎ

ごはん　③かぼちゃのみそ汁
しる

②麦
むぎ

ごはん　　　　　③吉野
よしの

汁
じる

②バーガーパン　　③クラムチャウダー ②麦
むぎ

ごはん　　③ジャーツァン豆腐
とうふ


