
⑤ブルーベリーゼリー 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スイートポテト ①牛乳
ぎゅうにゅう

④ほうれん草
そう

のおひたし ④スパニッシュオムレツ★ 　　　④レバーの彩
いろど

りソース
④さわらのごまだれ焼

や

き

　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

625 797 515 625 792 499 646 840 523 681 849 572

22 28.2 18.3 28.9 36.6 23.2 24.7 31.9 20.6 28 34.8 23.5

①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ケチャップ ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤島
しま

みかん ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　④チキン南蛮
なんばん 　④さんまみぞれ煮

に

④棒
ぼう

ハンバーグ・キャベツ 　　　　　　④五目
ごもく

ひじき 　　　　④パパイアの炒
いた

め物
もの

　きざみのり

　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

668 879 553 617 809 524 614 803 488 629 805 507 600 758 496

27.1 34.2 22.6 23.2 30 20.6 26.0 33.8 21.7 24.6 31.2 20.2 26 33.2 21.4

②コッペパン　③ミネストローネ 　　　②ごはん　　　③もやしスープ 　②ごはん　　　③里芋
さといも

のみそ汁
しる

令和
れ い わ

５年
ねん

度
ど

 10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） 9（月） 10（火） 11（水） 12（木） 13（金）

①ぎゅうにゅう　③とりにく　だいず

ベーコン　④スパニッシュオムレツ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　ぶたにく

④とりレバー

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　みそ

わかめ　④さわら

③たまねぎ　トマト　にんじん　セロ

リ　えだまめ　にんにく

③もやし　たまねぎ　にんじん　はね

ぎ　ほししいたけ　④たまねぎ　ピー

マン　赤ピーマン　きパプリカ　プ

ルーンピューレ

③にんじん　えのきたけ　はねぎ

⑤スイートポテト

②コッペパン　③じゃがいも　あぶ

ら　⑤くろごまパテ
②こめ　④あぶら　さとう　でんぷん

②こめ　むぎ　③さといも　④さとう

ごま　ごまあぶら

エネルギ-ｋｃａｌ

　スパニッシュオムレツはスペイ

ンの卵
たまご

料理
りょうり

です。じゃがいもや

たまねぎなどの食材
しょくざい

を、卵
たまご

と一
いっ

緒
しょ

に焼
や

いて作
つく

ります。お好
この

み焼
や

きのように丸
まる

く焼
や

き、切
き

り分
わ

けて

いただきます。今日
きょう

は、じゃがい

もの代
か

わりに、旬
しゅん

のさつまいも

を使
つか

ったスパニッシュオムレツ

です。

　もやしは種
たね

を水
みず

に浸
ひた

し、暗
くら

い場
ば

所
しょ

で発芽
はつが

させたものです。普通
ふつう

は豆
まめ

もやしのことをさします。豆
まめ

は大豆
だいず

、緑豆
りょくとう

などがあります

が、今日
きょう

は緑豆
りょくとう

もやしを使
つか

って

います。豆
まめ

の状態
じょうたい

では、わずか

しか含
ふく

まれていないビタミンC

が、もやしにはたくさん含
ふく

まれて

います。

　10月
がつ

はさつまいもの旬
しゅん

です。

「栗
くり

（九里
くり

）より（四里
より

）うまい

十三里
じゅうさんり

（9+4＝13）」から、10

月
がつ

13日
にち

は「さつまいもの日
ひ

」と

定
さだ

められています。さつまいも

は、全国
ぜんこく

のなかで鹿児島県
かごしまけん

が

生産
せいさん

量
りょう

1位
い

です。今日
きょう

のスイー

トポテトは、鹿児島
かごしま

県産
けんさん

のさつ

まいもを使
つか

っています。

スパニッシュオムレツについて知
し

ろう もやしについて知
し

ろう さつまいもの日
ひ

について知
し

ろう

たんぱく質   ｇ

日（曜） 16（月） 17（火）

スポーツの日

ひとくち
メ　モ

　芋煮
いもに

は山形県
やまがたけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で

す。東北
とうほく

地方
ちほう

では、里芋
さといも

の種芋
たねいも

を保存
ほぞん

するには気温
きおん

が低
ひく

すぎ

ることから、おいしいうちに食
た

べ

てしまおうと芋煮
いもに

が作
つく

られてき

たようです。山形県
やまがたけん

では、「芋煮
いもに

会
かい

」といって河原
かわら

に鍋
なべ

や材料
ざいりょう

を

持
も

ち込
こ

み、家族
かぞく

や友人
ゆうじん

などと一
いっ

緒
しょ

に作
つく

る行事
ぎょうじ

もあります。

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにく　あつ

あげ　④かつおぶし

献立名
こん だて めい

　　　　②ごはん　　　　　　　③芋煮
いもに

献立のねらい 芋煮
いもに

について知
し

ろう

③にんじん　だいこん　ごぼう　こん

にゃく　しめじ　いんげん　④ほうれ

んそう　はくさい　にんじん

②こめ　③さといも　さとう　あぶら

④さとう　⑤ブルーベリーゼリー

献立名
こん だて めい

②麦
むぎ

ごはん　③青
あお

さとうずら卵
たまご

のすまし汁
じる

　②麦
むぎ

ごはん　　　　③根菜
こんさい

ごま汁
じる

②縦割
たてわ

りパン　③さつまいもシチュー　　　　②ごはん　　　③ちゃんこ汁
じる

19（木） 20（金）

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③鶏飯
けいはん

の具
ぐ

18（水）

②コッペパン　③あぶら
②こめ　③ごまあぶら　④あぶら

さとう

②こめ　むぎ　③さとう　④ごまあぶ

ら

献立のねらい 根菜
こんさい

について知
し

ろう さつまいもについて知
し

ろう 食育
しょくいく

の日
ひ

について知
し

ろう クリハーについて知
し

ろうチキン南蛮
なんばん

について知
し

ろう

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　　③とりにく　みそ

あぶらあげ　④さんまみぞれに

①ぎゅうにゅう　③とりにく　ぎゅう

にゅう　なまクリーム　スキムミルク

④ぼうハンバーグ

①ぎゅうにゅう　③ミートボール　と

うふ　みそ　④とりにく　さつまあげ

だいず　あぶらあげ　ひじき

①ぎゅうにゅう　③ささみ　たまご

きざみのり　④豚肉

③だいこん　にんじん　ごぼう　ふ

かねぎ

③たまねぎ　さつまいも　にんじん

ブロッコリー　④キャベツ　⑤ケ

チャップ

③はくさい　ほうれんそう　こんにゃ

く　しめじ　にんじん　にら　④にん

じん　いんげん

③にんじん　　パパイアづけ　はね

ぎ　ほししいたけ　④パパイア　もや

し　ほうれんそう　にんじん　しょう

が　⑤クリハー

②こめ　むぎ　③さといも　ごま

①ぎゅうにゅう　③とうふ　たまご

あおさのり　④とりにく

③だいこん　にんじん　しめじ　④た

まねぎ　きゅうり　パセリ

②こめ　むぎ　④あぶら　でんぷん

ノンエッグマヨネーズ　さとう

ひとくち
メ　モ

　根菜
こんさい

とは、土
つち

の中
なか

に埋
う

まってい

る部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

やいも類
るい

のことです。根
ね

っこや茎
くき

の部分
ぶぶん

を食
た

べます。根菜
こんさい

は、ごぼう、に

んじん、大根
だいこん

、れんこん、じゃが

いも、さといもなどのことです。

食物繊維
しょくもつせんい

を多
おお

く含
ふく

み、おなかの

調子
ちょうし

をととのえます。

　鹿児島県
かごしまけん

はシラス台地
だいち

からな

り、さつまいもの栽培
さいばい

に向
む

いて

います。昔
むかし

から県内
けんない

各地
かくち

でさつ

まいもの栽培
さいばい

が盛
さか

んでした。さ

つまいもにはビタミンＣが多
おお

く

含
ふく

まれ、しみ・そばかすを予防
よぼう

し

て、肌
はだ

にハリやツヤを与
あた

えるコ

ラーゲンのを作
つく

るのに役立
やくだ

ちま

す。

　毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。

毎日
まいにち

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べていますか?

好
す

き嫌
きら

いはありませんか?　お

やつは食
た

べ過
す

ぎていませんか?

食事
しょくじ

のお手伝
てつだ

いをしています

か?　この機会
きかい

に、学校
がっこう

や家庭
かてい

で自分
じぶん

の食事
しょくじ

について振
ふ

り

返
かえ

ってみましょう。

たんぱく質   ｇ

　今日
きょう

のみかんは、喜界
きかい

島
じま

産
さん

の

「クリハー」です。島
しま

には昔
むかし

なが

らのかんきつ類
るい

が多
おお

く、クリ

ハーの他
ほか

にも花良治
けらじ

みかん、

トークー、フスー、シクーなどが

あります。クリハーのさわやかな

香
かお

りと味
あじ

を楽
たの

しみましょう。

エネルギ-ｋｃａｌ

　チキン南蛮
なんばん

は、宮崎県
みやざきけん

発祥
はっしょう

の

料理
りょうり

です。「南蛮
なんばん

」とは、戦国
せんごく

時
じ

代
だい

に日本
にほん

にやってきたポルトガ

ル人
じん

やその文化
ぶんか

を表
あらわ

します。ポ

ルトガルの食文化
しょくぶんか

に、唐辛子
とうがらし

入
い

りの甘酢
あまず

に食材
しょくざい

をつける料理
りょうり

があり、これに鶏肉
とりにく

を使
つか

ったこと

からチキン南蛮
なんばん

と呼
よ

ばれます。

ジオパクパク給食

ブックメ

ニューには、

料理名に★が

ついています。

※ は、

喜界島産を予定

しています。


