
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

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

　　　　　④花
はな

野菜
やさい

サラダ 　　④魚
さかな

のレモン醤油
じょうゆ

がけ ④チキンのトマトソース 　　　④茎
くき

わかめのソテー 　　　　　　　　　④豚
ぶた

みそ

　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 ６４８ 中 ８３９ 幼 ５１６ 小 ６３０ 中 ８１４ 幼 ５１０ 小 ６１２ 中 ７７６ 幼 ４８７ 小 ６１７ 中　８１０ 幼 ４９４ 小 ６０８ 中 ７５８ 幼 ５０５

24.4 30.9 19.9 23.1 29.4 19.5 28.5 34.9 24.1 23.1 29.5 19.1 26.1 33.8 22

日（曜）
①牛乳

ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤黒
くろ

ごまパテ ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤杏仁プリン ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　④きびなごの甘辛
あまから

だれ 　　④パッションフルーツ ④ひじきとくるみの炒
いた

め煮
に

　　　　④青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

　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 ６７７ 中 ８５１ 幼 ５７３ 小 ６２８ 中 ８３０ 幼 ５０９ 小 ６４１ 中 ８３４ 幼 ５０３ 小 ６３５ 中 ８３７ 幼 ５０９ 小 ６３７ 中 ８１５ 幼 ５３１

27.2 32.9 23.9 29.5 38.4 24 22.3 29.2 17.9 21.7 27.6 17.5 23.1 29.2 19.3

※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。

　②少
すく

なめごはん　③青菜
あおな

うどん

令和
れ い わ

５年
ねん

度
ど

 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） １２（月） １３（火） １４（水） １５（木） １６（金）

献立名
こん だて めい

②麦
むぎ

ごはん　③ハヤシライスの具
ぐ

　　②麦
むぎ

ごはん　　③なすのみそ汁
しる

②コッペパン ③白
しろ

いんげん豆
まめ

のポタージュ 　　　②麦
むぎ

ごはん　　③キムチチゲ

②コッペパン　③じゃがいも
④オリーブオイル　さとう

②こめ　むぎ　③さとう
ごまあぶら　④さとう　あぶら

②こめ　むぎ　③うどん
④さとう　ごま

①ぎゅうにゅう　③とりにく
さつまあげ　④ぶたにく　みそ
かつおぶし

③たまねぎ　にんじん　しめじ
トマト　グリンピース　りんご
にんにく　④キャベツ　コーン
ブロッコリー　カリフラワー

③なす　にんじん　はねぎ
④えだまめ　レモンかじゅう

③たまねぎ　にんじん　コーン
ブロッコリー　④トマト
たまねぎ　パセリ　にんにく

③キャベツ　にんじん　だいこ
ん　　だいずもやし　いとこん
にゃく　　ふかねぎ　キムチ
④アスパラガス　赤ピーマン

③こまつな　にんじん　ふかね
ぎ　　きくらげ　⑤みかんか
じゅう

①ぎゅうにゅう　③とうにゅう
しろいんげんまめ　ベーコン
④とりにく

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
とうふ　④ベーコン　くきわか
め

　うどんは奈良
なら

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。最初
さいしょ

は

小麦粉
こむぎこ

をこねて中
なか

にあんを

包
つつ

んだ､だんご状
じょう

のもので｢

混
こん

沌
とん

｣と呼
よ

ばれていました。

やがて混
こん

沌
とん

は熱
あつ

く煮
に

て食
た

べ

るので「温
うん

沌
どん

｣と呼
よ

ばれるよ

うになり､転
てん

じて「饂飩
うどん

｣と

いうようになりました。室
む

町
ろまち

時代
じだい

になって今
いま

のような

細長
ほそなが

いめんになりました｡

献立のねらい 花
はな

野菜
やさい

なす トマト キムチ うどん

ひとくち
メ　モ

　野菜
やさい

には、葉
は

の部分
ぶぶん

をた

べるもの、茎
くき

の部分
ぶぶん

を食
た

べ

るもの、根
ね

の部分
ぶぶん

を食
た

べる

もの、実
み

の部分
ぶぶん

を食
た

べるも

のがあります。花
はな

野菜
やさい

と

は、ブロッコリーやカリフ

ラワーのことです。どちら

もキャベツの仲間
なかま

です。

　夏野菜
なつやさい

を代表
だいひょう

する なすの

美
うつく

しい紫
むらさき

 色
いろ

は、ナスニンと

呼
よ

ばれる色素
しきそ

で、生活
せいかつ

 習慣
しゅうか

病
んびょう

の予防
よぼう

に効果
こうか

があるとい

われています。なすは煮
に

る･

焼
や

く･揚
あ

げる･漬
つ

けるなど、

どんな料
りょう

理
り

にしてもおいし

い野菜
やさい

です。きょうはナス

ニンをたくさんとるために

皮
かわ

をむかずに使
つか

いました。

　トマトの赤
あか

い色
いろ

はリコピ

ンという成分
せいぶん

で、色
いろ

の濃
こ

い

トマトほどリコピンが多
おお

く

含
ふく

まれています。リコピン

には、肌
はだ

をきれいに保
たも

った

り、病気
びょうき

になるのを防
ふせ

ぐ効
こう

果
か

があります。今日
きょう

のチキ

ンには、トマトをたっぷり

使
つか

ったソースをかけていま

す。

　キムチは韓国
かんこく

の漬物
つけもの

で

す。家
いえ

で手作
てづく

りされること

が多
おお

く、家庭
かてい

の味
あじ

がありま

す。キムチは、辛
から

いという

イメージがありますが、発
はっ

酵
こう

によってうまれる風味
ふうみ

や

うまみがあります。今日
きょう

は、白菜
はくさい

キムチとキャベツ

やもやし豚肉
ぶたにく

などたくさん

の食材
しょくざい

を煮込
にこ

みました。

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
チーズ

①ぎゅうにゅう　③あぶらあげ
みそ　わかめ　④たら

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②こめ　むぎ　③あぶら
④はちみつ　オリーブオイル

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④でんぷん　あぶら　さとう

２３（金）

献立名
こん だて めい

　　　④和風
わふう

ハンバーグ

　②麦
むぎ

ごはん　③押
お

し大豆
だいず

のみそ汁
しる

　　　②麦
むぎ

ごはん　　　③和風
わふう

ポトフ ②米粉入りパン　③ポークビーンズ 　　②麦
むぎ

ごはん　③冬瓜
とうがん

のみそ煮
に

②麦
むぎ

ごはん　③わかめスープ

２２（木）

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
だいず

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
あつあげ　こんぶ　みそ
④ひじき

１９（月） ２０（火） ２１（水）

③にんじん　たまねぎ
こんにゃく　ふかねぎ
④だいこん　はねぎ

③れんこん　にんじん　ごぼう
こまつな

③たまねぎ　にんじん　パセリ
④パッションフルーツ

③とうがん　にんじん　こん
にゃく　たまねぎ　いんげん
④にんじん　いとこんにゃく

③にんじん　えのきたけ　コー
ン　　はねぎ　④たまねぎ　た
けのこ　ピーマン　にんにく

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②こめ　むぎ　③じゃがいも
④さとう

②こめ　むぎ　③さといも　あ
ぶら　④あぶら　でんぷん　さ
とう

献立のねらい 大豆
だいず

きびなご

ひとくち
メ　モ

　みその原料
げんりょう

の大豆
だいず

には、

成長
せいちょう

に欠
か

かせない良質
りょうしつ

なた

んぱく質
しつ

が含
ふく

まれます。み

そは大豆
だいず

を消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

しや

すくしやすく加工
かこう

した食品
しょくひん

です。今日
きょう

のみそ汁
しる

には、

大豆
だいず

をつぶし乾燥
かんそう

させた押
お

し大豆
だいず

も使
つか

っています。

　きびなごは、10センチほ

どの小
ちい

さな魚
さかな

で、帯状
おびじょう

のし

ま模様
もよう

があります。鹿児島
かごしま

の方言
ほうげん

で、帯
おび

のことを「き

び」小魚
こざかな

のことを「なご」

ということから、きびなご

と呼
よ

ばれます。骨
ほね

ごと食
た

べ

ると、カルシウムをとるこ

とができます。よくかんで

いただきしょう。

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③おしだいず
あぶらあげ　わかめ　みそ
④ハンバーグ

①ぎゅうにゅう　③とりにく
こんぶ　④きびなご

　今日
きょう

の青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

には、

ピーマンをたくさん使
つか

いま

した。ピーマンはむかし、

南
みなみ

アフリカに生
は

えていたト

ウガラシの仲間
なかま

で、そのこ

ろは赤
あか

くて小
ちい

さく、やせて

いたそうですが、アメリカ

で品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

され、今
いま

のよう

に緑
みどり

  色
いろ

で、肉厚
にくあつ

になりまし

た。ビタミンＣを多
おお

くふく

む野菜
やさい

です。

パッションフルーツ ひじき ピーマン

　パッションフルーツは時
とけ

計草
いそう

ともいいます。和名
わめい

は、花
はな

が時計
とけい

の文字盤
もじばん

のよ

うに見
み

えることからつきま

した。パッションは、受難
じゅなん

という意味
いみ

で、花
はな

が十字架
じゅうじか

のように見
み

えるのでこの名
なま

前
え

がついたそうです。きょ

うは喜界島
きかいじま

産
さん

のパッション

フルーツを半分
はんぶん

に切
き

って出
だ

しました。

　ひじきは日本
にほん

各地
かくち

の沿岸
えんがん

の岩
いわ

に付
つ

いて育
そだ

つ海藻
かいそう

で、

古
ふる

くから食用
しょくよう

にされてきま

した。平安
へいあん

時代
じだい

の物語
ものがたり

にも

登場
とうじょう

します。現在
げんざい

は韓国
かんこく

か

らの輸入品
ゆにゅうひん

が多
おお

いですが、

鹿児島県
かごしまけん

では長島町
ながしまちょう

で多
おお

く

生産
せいさん

されています。食物
しょくもつ

せ

んいや無機質
むきしつ

が豊富
ほうふ

なひじ

きを残
のこ

さず食
た

べましょう。

②こめこいりパン　③じゃがい
も　あぶら　さとう　⑤くろご
まパテ

②こめ　むぎ　③あぶら　さと
う　④くるみ　さとう　あぶら

②こめ　むぎ　③ごまあぶら
④さとう　あぶら

①ぎゅうにゅう　③とうふ
わかめ　あぶらあげ
④ぎゅうにく


