
⑤チーズ（中
ちゅう

のみ） ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　④ぶどう（3個
こ

）

　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 中 幼

631 857

22.6 31.9

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

（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

　　　　④和風
わふう

ポテトサラダ 　　　　　④ココアナッツ 　④いわしのしょうが煮
に

　　　　　　　④バナナ

　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 中 幼 小 中 幼 小 中 幼 小 中 幼 小 中 幼

631 814 510 625 806 505 670 885 552 683 883 575 593 857 543

22.3 28.3 18.4 23.1 29.4 18.9 25.6 33.9 21.2 26.5 34.3 23.1 19.4 25.7 16.7

献立名
こん だて めい

　　②麦
むぎ

ごはん　　　 ③ハヤシライス

令和
れ い わ

５年
ねん

度
ど

 9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） 1（金）

ひとくち
メ　モ

　いよいよ２学期
がっき

が始
はじ

まりまし

た。夏休
なつやす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れて体調
たいちょう

の悪
わる

い人
ひと

はいません

か?元気
げんき

に過
す

ごすためには「早
は

寝
やね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ご飯
はん

」で健康
けんこう

な

生活
せいかつ

リズムを作
つく

ることが大切
たいせつ

で

す。給食
きゅうしょく

もしっかり食
た

べて、運動
うんどう

会
かい

や体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

を頑張
がんば

っ

てくださいね。

献立のねらい 2学期
がっき

を元気
げんき

に過
す

ごそう

③たまねぎ　にんじん　マッシュ

ルーム　トマト　グリンピース　りん

ご　　にんにく　④ぶどう

②こめ　むぎ　　③あぶら

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにく

⑤チーズ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 4（月） 5（火） 7（木） 8（金）

献立名
こん だて めい

④レバーの彩
いろどり

りソース

　②麦
むぎ

ごはん　　③豆乳
とうにゅう

入
い

りみそ汁
しる

　②麦
むぎ

ごはん　　③冬瓜
とうがん

のそぼろ煮
に

②米粉
こめこ

入
い

りパン（小型
こがた

）　③ごぼうペペロンチーノ 　　　②ごはん　　　③かぼちゃの煮物
にもの

　②救
きゅう

給
きゅう

カレー　　　③のっぺい汁
じる

6（水）

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　とり

にく　さつまあげ　④いわし

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあ

げ

③キャベツ　にんじん　ごぼう　ふか

ねぎ　④たまねぎ　ピーマン　あか

ピーマン　きパプリカ　プルーン

③とうがん　たまねぎ　にんじん　こ

んにゃく　いんげん　ほししいたけ

しょうが　④きゅうり　にんじん

③たまねぎ　にんじん　ごぼう　エリ

ンギ　パセリ　にんにく　⑤みかん

かじゅう

③かぼちゃ　たまねぎ　こんにゃく

いんげん　④しょうが

防災
ぼうさい

について考
かんが

えよう

③だいこん　にんじん　こんにゃく

ごぼう　はねぎ　ほししいたけ　④バ

ナナ

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④あ

ぶら　さとう　でんぷん

②こめ　むぎ　　③さとう　あぶら

でんぷん　④じゃがいも　ノンエッ

グマヨネーズ　ごま

②こめこいりパン　③スパゲッティ

あぶら　④カシューナッツ　アーモ

ンド　さとう

②こめ　③さとう　あぶら　④さとう

でんぷん

②きゅうきゅうカレー　③さといも

でんぷん　さとう

ひとくち
メ　モ

　レバーは、牛
うし

や豚
ぶた

、鶏
とり

の肝臓
かんぞう

のことです。レバーには、体
からだ

を作
つく

るもとになるたんぱく質
しつ

や、血
け

液
つえき

を作
つく

るもとになる鉄分
てつぶん

が多
おお

く

含
ふく

まれています。鉄分
てつぶん

が足
た

りな

くなると貧血
ひんけつ

という病気
びょうき

になり、

疲
つか

れやすくなったり、めまいを起
お

こしたりします。

　冬瓜
とうがん

は、冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

きますが、

旬
しゅん

は夏
なつ

です。夏
なつ

に収穫
しゅうかく

して冬
ふゆ

ま

で保存
ほぞん

できることから、そう呼
よ

ばれます。約
やく

95％が水分
すいぶん

でで

きていて、煮
に

るとトロトロになり

ます。体内
たいない

の余分
よぶん

なナトリウムを

排泄
はいせつ

して血液
けつえき

を正常
せいじょう

に保
たも

つカ

リウムを多
おお

く含
ふく

んでいます。

　正確
せいかく

には、「アーリオ・オーリ

オ・ペペロンチーノ」といいま

す。アーリオはにんにく、オーリオ

は油
あぶら

、ペペロンチーノは赤唐辛
あかとうが

子
らし

のことです。塩
しお

で味
あじ

をととの

える素朴
そぼく

なパスタです。今日
きょう

は、ごぼうをたっぷり入
い

れまし

た。よくかんでいただきましょう。

　牛乳
ぎゅうにゅう

には、骨
ほね

や歯
は

をじょうぶに

してくれるカルシウム、体
からだ

を作
つく

る

もとになるたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。成長期
せいちょうき

のみなさ

んにとても大切
たいせつ

な栄養
えいよう

が含
ふく

まれ

ているので、給食
きゅうしょく

には牛乳
ぎゅうにゅう

が毎
まい

日
にち

出
で

ています。残
のこ

さず飲
の

みま

しょう。

　　9月
がつ

9日
にち

は「救急
きゅうきゅう

の日
ひ

」です。

救給
きゅうきゅう

カレーは、東
ひがし

日本
にほん

大震災
だいしんさい

の後
あと

に、ライフラインが途絶
とだ

えた

なかで、命
いのち

をつなぐために開発
かいはつ

されました。防災
ぼうさい

食育
しょくいく

センター

では、自然
しぜん

災害
さいがい

や機械
きかい

の故障
こしょう

などに備
そな

えて、救給カレーの他

にも水や米を備蓄しています。

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

献立のねらい レバーについて知
し

ろう 冬瓜
とうがん

について知
し

ろう ペペロンチーノについて知
し

ろう 牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とうにゅう　あぶ

らあげ　みそ　④とりレバー

①ぎゅうにゅう　 ③ぶたひきにく

あつあげ　ちくわ　④だいず　ひじ

き

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　ベー

コン　④だいず

ぶとうは、皮を

むいて、よくか

んでいただきま

しょう。食

※各料理は、同じ番号の食品からできています。 ※ は喜界島産を予定しています。

2学期が始まります

夏休みが終わりました。長い休みで、早寝・早起き・朝ごはんなどの生活リズムが

乱れてしまっている人もいるかもしれません。自分の生活を振り返って、生活リズムを

ととのえましょう。

朝起きた時の脳と体は、エネルギーが切れた状態になっています。そ

れが、朝ごはんを食べることによって、脳や体にスイッチが入ります。そし

て、体温も上がり、脳にもエネルギーが補給され、脳や体が活動を開始

するために目覚めるのです。

しっかり朝ごはんを食べて、脳と体にスイッチを入れましょう！

朝ごはんで脳と体にスイッチオン！！

チャレンジ！ 自分でできる朝食

家にあるもので、簡単な朝食づくりにチャ

レンジしてみましょう。パンの上にチーズ、ハ

ムやレタスなどを重ねるだけで、朝食ができ

ます。まずは、簡単なものでも、朝ごはんを

食べることから始めましょう。

パン チーズ レタス ハム

ごはん 納豆 みそ


