
⑤ジョア（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

　　④三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

の具
ぐ

　　④いりこの青
あお

のり和
あ

え 　　　　　④ツナマヨソテー ④にがうりとかつおの揚
あ

げ煮
に

　　④ごぼうと豆
まめ

のサラダ

　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　600 中 778 幼457 小 ５８9 中 ７76 小 614 中 ８32 小 ６35 中 833 小 ６65 中 ８64

24 30.3 17.7 27.4 35.2 22.9 31 23.1 29.9 22.1 27.7

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ﾁｮｺｸﾘｰﾑ ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

④豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め 　　④グリーンサラダ ④さつまいものレモン煮
に

海の日

　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 ６51 中 846 小 ６34 中 ８42 小 596 中 ７８3

28.4 36.6 24.6 33.4 21.4 27.8

※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。

　　ビタミンB1は、食
た

べた物
もの

をエネルギーに変
か

えてくれ

る栄養素
えいようそ

です。疲
つか

れやすい

夏
なつ

は不足
ふそく

しがちになりやす

いので、積極的
せっきょくてき

にとりましょ

う。

　好
す

きな物
もの

だけに偏
かたよ

らない

ように気
き

をつけ、1日
にち

3回の

食事をしっかり食べましょ

う。

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

のポイント

①1日
にち

3食
しょく

しっかりと

②冷
つめ

たい物
もの

のとり過
す

ぎ注意
ちゅうい

　冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、

胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて機能
きのう

が落
お

ちて

しまいます。

令和
れ い わ

5年
ねん

度
ど

 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

⑤ぶどうゼリー

②麦
むぎ

ごはん　 ③肉
にく

みそビーフン

１０（月） １１（火） １２（水） １３（木） １４（金）

　②麦
むぎ

ごはん　　③冬瓜
とうがん

のみそ汁
しる

　②麦
むぎ

ごはん　　③豚肉
ぶたにく

とフワリの煮物
にもの

②ミルクパン　③ラタトゥイユ ②麦
むぎ

ごはん　　　　　③かいのこ汁
じる

日（曜）

献立名
こん　だて　めい

③たまねぎ　なす　にんじん　トマト

ズッキーニ　ブロッコリー

④パパイア　ほうれんそう　にんじ

ん　コーン

③かぼちゃ　こんにゃく　ごぼう

フワリ　なす　にんじん　はねぎ　ほ

ししいたけ　④にがうり

③たまねぎ　キャベツ　にんじん　チン

ゲンサイ　ふかねぎ　きくらげ　しょう

が　にんにく　④ごぼう　にんじん

①ぎゅうにゅう　③あつあげ

みそ　わかめ　④とりミンチ　たまご

⑤ジョア

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつ

あげ　こんぶ　④にぼし　あおのり

①ぎゅうにゅう　③ベーコン　④ツ

ナ

①ぎゅうにゅう　③あぶらあげ　だ

いず　こんぶ　みそ　④かつお

①ぎゅうにゅう　③ぶたミンチ　かまぼこ

みそ　④ひよこまめ　マローファットピー

ス　レッドキドニー

③たまねぎ　とうがん　にんじん

④グリンピース　しょうが

③とうがん　フワリ　にんじん　こん

にゃく　ほししいたけ　いんげん

②こめ　むぎ　④あぶら　でんぷん　さ

とう

②こめ　むぎ　③ビーフン　ごま　ご

まあぶら　さとう　④ごまドレッシン

グ

冬瓜
とうがん

について知
し

ろう カルシウムをとろう 夏野菜
なつやさい

を食
た

べよう かいのこ汁
じる

について知
し

ろう 暑
あつ

さに負
ま

けずしっかり食
た

べよう

１７（月） １８（火）

②こめ　むぎ　④あぶら　さとう ②こめ　むぎ　③さとう　あぶら
②ミルクパン　③あぶら　さとう　④

あぶら　ノンエッグマヨネーズ

　冬瓜
とうがん

は、インド原産
げんさん

のウリ科
か

の

野菜
やさい

で、日本
にほん

へは古墳
こふん

時代
じだい

に

中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。夏
なつ

に収
しゅ

穫
うかく

したものが冬
ふゆ

までもつことか

ら、「冬瓜
とうがん

」と呼
よ

ばれます。県内
けんない

では方言
ほうげん

で「ツガ」と呼
よ

ぶとこ

ろが多
おお

いですが、国内
こくない

で最
もっと

も生
せ

産
いさん

量
りょう

が多
おお

い沖縄県
おきなわけん

でも、喜界
きかい

島
じま

と同
おな

じく「シブイ」と呼
よ

びま

す。

　カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るも

とになります。また、筋肉
きんにく

を動
うご

か

したり、出血
しゅっけつ

したときに血液
けつえき

が

はやく固
かた

まるようにしたり、神経
しんけい

を安定
あんてい

させるなどの働
はたら

きがあり

ます。今日
きょう

のいりこは、魚
さかな

をまる

ごと食
た

べることができ、カルシウ

ムを多
おお

くとることができます。

１９（水）

　ラタトゥイユには夏野菜
なつやさい

を使
つか

い

ました。なす、トマト、ズッキーニ

です。太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて育
そだ

った

夏野菜
なつやさい

は、みずみずしく鮮
あざ

やか

な色
いろ

の野菜
やさい

が多
おお

いです。また、

夏野菜
なつやさい

には、からだにこもった

熱
ねつ

を下
さ

げる働
はたら

きがあります。

　かいのこ汁
じる

は、夏野菜
なつやさい

をたくさ

ん使
つか

った栄養
えいよう

たっぷりのみそ汁
しる

で、鹿児島
かごしま

のお盆
ぼん

料理
りょうり

の一
ひと

つ

です。おぼんのときに供
そな

えるお

かゆの添
そ

え物
もの

として出
だ

されたこ

とから、この名前
なまえ

がつきました。

本来
ほんらい

は、だしも動物性
どうぶつせい

の食品
しょくひん

は

使
つか

わないのですが、給食
きゅうしょく

では

煮干
にぼ

しのだしを使
つか

いました。

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④さと

う　あぶら　⑤ぶどうゼリー

豚肉
ぶたにく

で疲労
ひろう

回復
かいふく

　豚肉
ぶたにく

は、ビタミンB1とい

う疲
つか

れをとってくれる栄養
えいよう

素
そ

を豊富
ほうふ

に含
ふく

みます。暑
あつ

い

この時期
じき

に食
た

べてほしい食
しょく

材
ざい

です。今日
きょう

は野菜
やさい

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めています。豚肉
ぶたにく

と

いっしょにたまねぎやにら

を食
た

べるとビタミンB1の吸
きゅ

収
うしゅう

率
りつ

を高
たか

めることができま

す。

　②麦
むぎ

ごはん　　　③あさりのみそ汁
しる

　1学期
がっき

も残
のこ

り少
すく

なくなってきま

した。毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます

ね。暑
あつ

さに負
ま

けて必要
ひつよう

な量
りょう

を食
た

べずにいると、夏
なつ

ばてしてしまい

ます。1日
にち

3食
しょく

、しっかりと食
た

べる

ことが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんも必
かなら

ず食
た

べてきてくださいね。家
いえ

で

は冷
つめ

たいものを取
と

り過
す

ぎないよ

うに気
き

をつけましょう。

　私
わたし

たちが食
た

べ物
もの

を味
あじ

わう

ときに活躍
かつやく

するのが舌
した

で

す。下
した

の表面
ひょうめん

には味
あじ

を感
かん

じ

る「味
み

らい」がたくさんあ

ります。食
た

べものの細
こま

かい

粒
つぶ

が、水
みず

やだ液
えき

に溶
と

けて、

未来
みらい

に溶
と

け込
こ

むことで味
あじ

が

分
わ

かります。甘
あま

い・辛
から

い・

酸
す

っぱい・苦
にが

いなど、色々
いろいろ

な味
あじ

を見
み

つけてみましょ

う。

②コッペパン（小型
こがた

）　③なすのミートスパゲティ

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうミンチ　ぶ

たミンチ　こなチーズ

③たまねぎ　にんじん　なす　ピー

マン　トマト　④きゅうり　キャベツ

アスパラガス

②コッペパン　③スパゲティ　あぶ

ら　④ドレッシング　⑤チョコクリー

ム

味
あじ

わって食
た

べよう １学期
がっき

をふりかえろう

　今日
きょう

で１学期
がっき

の給食
きゅうしょく

は終
お

わりです。振
ふ

り返
かえ

って反省
はんせい

してみましょう。給食
きゅうしょく

の決
き

まりを守
まも

ることができまし

たか。準備
じゅんび

や片付
かたづ

けを協力
きょうりょく

して行
おこな

えましたか。苦手
にがて

な

食
た

べ物
もの

を一
ひと

つでも減
へ

らせま

したか。明日
あす

からの夏休
なつやす

み

も、しっかり食
た

べて元気
げんき

に

過
す

ごしてください。

２０（木）

②麦
むぎ

ごはん　③鶏飯
けいはん

の具
ぐ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　たまご

③にんじん　パパイア　はねぎ　ほ

ししいたけ　④レーズン　レモンか

じゅう

③ビタミンB1をとろう

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

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

①ぎゅうにゅう　③とうふ　あさり

みそ　わかめ　④ぶたにく

③はねぎ　④たまねぎ　キャベツ

にんじん　しょうが

②こめ　むぎ　③さとう　④さつまい

も　さとう

日（曜）

献立名
こん　だて　めい

ビタミンB1を

多く含む食品

・ぶたにく

・うなぎ

・大豆

・チーズなど


