
⑤カルフィッシュ（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

⑤　青梅
あおうめ

ゼリー ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

④根菜
こんさい

サラダ 　　　　　　　④春巻
はるま

き 　　　　　　④オムレツ 　　　　④ジューシーの具
ぐ

　　④ひじきのごま酢
す

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 615 中 795 幼 ５01 小 616 中 814 幼 524 小 ６34 中 ８55 幼 ４96 小 589 中 ７67 幼 ４83 小 615 中 818 幼 498

24.8 31.7 21.0 21.7 27.6 16.5 24.2 32.4 19.5 27.3 35.5 22.1 23.8 31.2 19.8

①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤チーズ（中
ちゅう

のみ） 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いわしの梅
うめ

煮
に

　　　　　④チリコンカン 　　　　　④鶏
とり

のから揚
あ

げ ④七夕
たなばた

デザート

　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 ６53 中 850 幼 ５24 小 ６54 中 825 幼 ５51 小 587 中 824 幼449 小 649 中 ８46 幼 ５21 小 ６25 中 ７79 幼514

21.8 27.9 18.1 28.8 35 25.1 26.1 36.6 20.2 24.2 30.9 19.9 24.2 30.6 19.7

令和
れ い わ

５年
ねん

度
ど

 ６・７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

　すいかは夏
なつ

を代表
だいひょう

する食
た

べ物
もの

です。約
やく

90％が水分
すいぶん

で、シャリ

シャリとした独特
どくとく

の歯
は

ざわりが

あり、飲
の

み物
もの

がわりに水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

源
げん

として利用
りよう

できます｡果肉
かにく

は

そのまま食
た

べることがほとんど

ですが、皮
かわ

の白
しろ

い部分
ぶぶん

を漬
つ

け

物
もの

にしたり、中国
ちゅうごく

 料
りょう

理
り

では種
たね

を

乾燥
かんそう

し煎
い

って食
た

べたりします。

　干
ほ

し大根
だいこん

は、旬
しゅん

の時期
じき

の大根
だいこん

を薄切
うすぎ

りにし、干
ほ

して乾燥
かんそう

させ

ます。乾燥
かんそう

させることで、長期
ちょうき

保
ほ

存
ぞん

できるようになります。また、

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、甘
あま

み

と栄養価
えいようか

が増
ま

します。骨
ほね

を強
つよ

く

する「カルシウム」や血
ち

をつくる

「鉄
てつ

」が生
なま

の大根
だいこん

よりも多
おお

く含
ふく

まれます。

　チリコンカンは、ひき肉
にく

と玉
たま

ね

ぎを炒
いた

め、豆
まめ

やトマト、チリパウ

ダーなどを加
くわ

えて煮込
にこ

んだアメ

リカの料理
りょうり

です。まだ冷蔵庫
れいぞうこ

な

どがなかった時代
じだい

に、鮮度
せんど

の落
お

ちてしまった肉
にく

をハーブやスパ

イスと煮込
にこ

んで食
た

べたのが始
はじ

ま

りと言
い

われています。たてわりパ

ンに挟
はさ

んで、チリコンカンドッグ

にしていただきましょう。

　フワリは、奄美
あまみ

や沖縄
おきなわ

でとれる

里芋
さといも

の仲間
なかま

、『田
た

イモ（ウム）』

の茎
くき

の部分
ぶぶん

です。シャキシャキ

とした歯
は

ごたえが特徴
とくちょう

の夏
なつ

が

旬
しゅん

の野菜
やさい

です。喜界島
きかいじま

では、み

そ汁
しる

や炒
いた

め物
もの

、酢
す

の物
もの

などいろ

いろな料理
りょうり

に使
つか

われます。今日
きょう

はみそ汁
しる

に入
い

れました。

　　七夕
たなばた

、星祭
ほしまつ

りともいいます。昔
むかし

から七
たな

夕
ばた

にはそうめんを食
た

べる

習慣
しゅうかん

があります。七
しち

月
がつ

 七日
なのか

にそ

うめんを食
た

べると病気
びょうき

にならず

元気
げんき

に過
す

ごせるといわれていま

す。今日
きょう

は魚
さかな

のすりみで作
つく

った

｢魚
うお

そうめん｣の入
はい

った汁
しる

に切
き

り

口
くち

が星
ほし

の形
かたち

のオクラを入
い

れまし

た。

すいかについて知
し

ろう 干
ほ

し大根
だいこん

について知
し

ろう チリコンカンについて知
し

ろう フワリについて知
し

ろう 七夕
たなばた

ついて知
し

ろう

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
①ぎゅうにゅう　③とりにく　さつま

あげ　④いわしうめに

①ぎゅうにゅう　③ハム　とうにゅう

④ぶたミンチ　ひよこまめ　しろい

んげんまめ　レンズまめ　⑤チーズ

①ぎゅうにゅう　③あぶらあげ　み

そ　わかめ　④とりにく

①ぎゅうにゅう　②ツナ　かまぼこ

③うおそうめん　とりにく　あつあげ

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら
②こめ　むぎ　　③あぶら　じゃがい

も　さとう

②コッペパン　③あぶら　こめこ

④あぶら

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④で

んぷん　あぶら

②ごぼう　にんじん　えだまめ　③

にんじん　たまねぎ　ほうれんそう

たけのこ　ほししいたけ

③たまねぎ　かぼちゃ　にんじん

なす　トマト　ピーマン　コーン　に

んにく　④すいか　みかん　パイナッ

プル　おうとう

③にんじん　きりぼしだいこん　し

いたけ　こんにゃく　いんげん

③かぼちゃ　たまねぎ　パセリ　④

たまねぎ　トマト　グリンピース　に

んにく

③キャベツ　フワリ　にんじん　えの

きたけ　はねぎ　④にんにく

②こめ　むぎ　ごま　さとう　あぶら

　②ツナちらしずし　③魚
うお

そうめん汁
じる

　根菜
こんさい

ときいてどんな野菜
やさい

を思
おも

いつきますか?根菜
こんさい

とは、土
つち

の

中
なか

で成長
せいちょう

する根
ね

や茎
くき

を食
た

べる

野菜
やさい

のことを言
い

います。にんじ

ん、大根
だいこん

、ごぼう、れんこんなど

です。今日
きょう

のサラダには、ごぼう

とれんこんを使
つか

っています。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

まれます。

　昔
むかし

、中国
ちゅうごく

の宮廷
きゅうてい

で立春
りっしゅん

を祝
いわ

う

会
かい

の時
とき

に、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

ったご

ちそうを用意
ようい

していました。春巻
はるま

きはそのときに作
つく

られた料理
りょうり

で、立春
りっしゅん

の頃
ころ

に新芽
しんめ

が出
で

た野
やさ

菜
い

を具材
ぐざい

にしたことから、「春巻
はるま

き」と名付
なづ

けられました。小麦粉
こむぎこ

で作
つく

った皮
かわ

で包
つつ

み、油
あぶら

でパリッ

と揚
あ

げて食
た

べます。

　よくかんで食
た

べると、肥満
ひまん

や歯
は

の病気
びょうき

の予防
よぼう

、味覚
みかく

の発達
はったつ

、運
うん

動
どう

能力
のうりょく

の向上
こうじょう

など良
よ

いことが

たくさんあります。今日
きょう

のかみ

かみデミシチューには、豚肉
ぶたにく

、ご

ぼう、大豆
だいず

、きのこなどかみごた

えのある食材
しょくざい

を使
つか

いました。ひ

とくち30回
かい

以上
いじょう

かむことを目
もく

標
ひょう

にしてみましょう。

　ジューシーとは、豚肉
ぶたにく

や野菜
やさい

を

具
ぐ

に入
い

れ、豚
ぶた

だしで炊
た

き込
こ

んだ

沖縄
おきなわ

の炊
た

き込
こ

みご飯
はん

です。今
きょ

日
う

は、豚肉
ぶたにく

、にんじん、干
ほ

ししい

たけ、昆布
こんぶ

、たけのこを入
い

れ、給
きゅ

食
うしょく

用
よう

にアレンジしました。炊
た

き込
こ

んでいないので、自分
じぶん

で具
ぐ

をご

飯
はん

に混
ま

ぜていただきましょう。

　酢
す

は、人
ひと

が作
つく

った最
もっと

も古
ふる

い調
ちょ

味料
うみりょう

と言
い

われ、穀物
こくもつ

や果汁
かじゅう

の

糖質
とうしつ

を、酢酸
さくさん

菌
きん

によって発酵
はっこう

さ

せたものです。奄美
あまみ

群島
ぐんとう

の一
いち

部
ぶ

で作
つく

られるきび酢
す

は、サトウ

キビから作
つく

られる日本
にほん

唯一
ゆいいつ

の

天然
てんねん

醸造
じょうぞう

酢
す

です。昔
むかし

、きびのし

ぼり汁
じる

をかめに入
い

れておいた

ら、空中
くうちゅう

の酢酸
さくさん

菌
きん

がついて自
しぜ

然
ん

に出来上
できあ

がったそうです。

７/３（月） ４（火） ５（水） ６（木） ７（金）

　②麦
むぎ

ごはん　　　　③夏野菜
なつやさい

カレー 　②麦
むぎ

ごはん　　③干
ほ

し大根
だいこん

の煮物
にもの

②たてわりパン　③かぼちゃﾎﾟﾀｰｼﾞｭ②麦
むぎ

ごはん　　③フワリのみそ汁
しる

　④すいかのフルーツポンチ

②こめ　むぎ　③さとう　あぶら　④

さとう　ごま　ごまあぶら

②こめ　むぎ　③はるさめ　ごまあ

ぶら　④あぶら
②こくとうパン　③あぶら

②こめ　むぎ　④あぶら　⑤あおう

めゼリー

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら

④さとう　ごま　ごまあぶら

根菜
こんさい

について知
し

ろう 春巻
はるま

きについて知
し

ろう よくかんで食
た

べよう ジューシーについて知
し

ろう 酢
す

について知
し

ろう

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　　あぶ

らあげ　⑤かたくちいわし

①ぎゅうにゅう　③つくね　　　④は

るまき

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　　だい

ず　④オムレツ

①ぎゅうにゅう　③たら　とうふ　み

そ　④ぶたにく

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあ

げ　④ひじき　あぶらあげ

③いとこんにゃく　にんじん　たまね

ぎ　たけのこ　えのきたけ　はねぎ

しょうが　④れんこん　ごぼう　キャ

ベツ　きゅうり　コーン

③にんじん　こまつな　たけのこ　え

のきたけ　きくらげ

③にんじん　たまねぎ　ごぼう　しめ

じ　パセリ　にんにく　しょうが

③にんじん　だいこん　えのきたけ

はねぎ　④にんじん　しいたけ　こん

ぶ　たけのこ

③こんにゃく　にんじん　たまねぎ

いんげん　④にんじん　キャベツ

きゅうり

②麦
むぎ

ごはん　 ③じゃがいもの煮物
にもの

２６（月） ２７（火） ２８（水） ２９（木） ３０（金）

②麦
むぎ

ごはん　③豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③春雨
はるさめ

スープ ②黒糖
こくとう

パン　③かみかみデミシチュー 　②麦
むぎ

ごはん　　　　　　③魚
うお

汁
じる

日（曜）

献立名
こん だて めい

献立のねらい

ひとくち
メ　モ

エネルギ-ｋｃａｌ

日（曜）

たんぱく質   ｇ

食

品

の

体

内

で

の

働

き

献立のねらい

ひとくち
メ　モ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

献立名
こん だて めい

食

品

の

体

内

で

の

働

き


