
①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤マーマレード ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤アーモンド（小
しょう

・中
ちゅう

） ①牛乳
ぎゅうにゅう

　④鰹
かつお

とこんにゃくの煮物
にもの

　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

604 752 488 633 812 524 607 760 463 664 803 545

25.0 30.4 20.5 24.5 30.3 21.2 22.7 28.1 17.9 30.1 36.4 24.8

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

⑤いちごジャム ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ひじきのり ①牛乳
ぎゅうにゅう

④アセロラジュレポンチ 　　　　　　　④元気
げんき

納豆
なっとう

　　　　　④おさつサラダ
④大学芋
だいがくいも

とバナナチップスのミックス

　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

610 803 501 630 789 510 689 879 526 621 768 495 660 843 533

22.2 29.6 18.7 28.5 35.2 23.5 23.9 30.0 18.8 26.1 32.1 21.3 22.8 29.1 18.9

勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

献立のねらい フルーツポンチについて知
し

ろう あさりについて知
し

ろう 大豆
だいず

について知
し

ろう 喜界
きかい

島
じま

産
さん

の冬瓜
とうがん

です

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　②とりにく　③とり

にく　⑤チーズ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　あさり

みそ　あぶらあげ　わかめ　④ぶた

ミンチ　なっとう　だいず　みそ

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　だい

ず

ひとくち
メ　モ

　フルーツポンチは、もともとパ

ンチというアルコール飲料
いんりょう

に、

切
き

った果物
くだもの

を混
ま

ぜたものでし

た。今
いま

は、果物
くだもの

とシロップを混
ま

ぜ

たものをフルーツポンチと呼
よ

ん

でいます。今日
きょう

は、アセロラジュ

レとパイン、みかん、黄桃
おうとう

を使
つか

っ

ています。

　みそ汁
しる

に入
はい

っているあさりは、

砂浜
すなはま

に住
す

む貝
かい

です。簡単
かんたん

にとれ

るので、昔
むかし

から貴重
きちょう

なたんぱく

源
げん

になっていました。ビタミンB

２、鉄
てつ

、カルシウムを多
おお

く含
ふく

み、う

ま味
み

成分
せいぶん

も多
おお

いのでダシがよく

出
で

ます。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

がギュッとつまった食材
しょくざい

で

す。

　大豆
だいず

は、肉
にく

に負
ま

けないくらい

栄養
えいよう

が含
ふく

まれていることから、

「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれています。

昔
むかし

、肉
にく

を食
た

べる習慣
しゅうかん

がほとんど

なかった日本人
にほんじん

の主
おも

なたんぱく

源
げん

は、魚介類
ぎょかいるい

や大豆
だいず

でした。さ

らに大豆
だいず

は、豆腐
とうふ

や油揚
あぶらあ

げ、納
なっ

豆
とう

、みそ、しょうゆなどさまざま

な姿
すがた

に変身
へんしん

し、日本人
にほんじん

の食
しょく

を支
ささ

えてきました。

　　麻婆豆腐
まーぼーどうふ

や麻婆
まーぼー

なす、麻婆
まーぼー

大根
だいこん

など麻婆
まーぼー

とつく料理
りょうり

は色々
いろいろ

ありますが、今日
きょう

は喜界
きかい

島
じま

産
さん

の

冬瓜
とうがん

を使
つか

った麻婆
まーぼー

冬瓜
とうがん

です。冬
とう

瓜
がん

はさっぱりとした味
あじ

で、大根
だいこん

に似
に

ており、色々
いろいろ

な料理
りょうり

と組
く

み

合
あ

わせができます。水分
すいぶん

を多
おお

く

含
ふく

み、火
ひ

を加
くわ

えるとトロトロにな

ります。

　あおいさん、だいきさん、りくさ

ん、さくさんが考
かんが

えた献立
こんだて

です。

「春雨
はるさめ

シイムン」は、お祝
いわ

いの日
ひ

に食
た

べる、昔
むかし

から受
う

け継
つ

がれて

きた喜界
きかい

島
じま

の伝統
でんとう

料理
りょうり

です。

大学芋
だいがくいも

のほくほくとした食感
しょっかん

と

バナナチップスのパリッとした

食感
しょっかん

を楽
たの

しんでください。

喜界
きかい

小
しょう

6年
ねん

い組
ぐみ

が考
かんが

えた献立
こんだて

です

③にんじん　はねぎ　ほししいたけ

しょうが　④さつまいも　バナナチッ

プ

②こめ　むぎ　さとう　ごまあぶら

③じゃがいも　さとう　あぶら　④ア

セロラジュレ

②こめ　③じゃがいも　さとう　ごま

ごまあぶら

②コッペパン　③じゃがいも　あぶ

ら　④ドレッシング　ノンエッグマヨ

ネーズ　⑤いちごジャム

②こめ　むぎ　③さとう　あぶら　で

んぷん　ごまあぶら　④アーモンド

さとう　あぶら

②こめ　むぎ　③はるさめ　④さとう

あぶら　ごま

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつ

あげ　だいず　みそ　④にぼし　だい

ず

①ぎゅうにゅう　③とりにく　たまご

⑤ひじきのり

②ごぼう　にんじん　えだまめ　③

かぼちゃ　たまねぎ　にんじん　い

んげん　にんにく　④パイン　みか

ん　おうとう

③にんじん　ふかねぎ　④はねぎ

しょうが

③たまねぎ　にんじん　トマト　いん

げん　しめじ　④さつまいも　きゅう

り　にんじん　コーン

③とうがん　たまねぎ　にんじん　た

けのこ　にら　ほししいたけ　にんに

く　しょうが

30（木） 12/1（金）

献立名
こん だて めい

　　　　　　④いりこナッツ

②鶏
とり

ごぼうピラフ　③かぼちゃのインド煮
に

　②ごはん　　③あさりのみそ汁
しる

②コッペパン　　③ポークビーンズ 　　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③麻婆
まーぼー

冬瓜
とうがん

　②麦
むぎ

ごはん　　　③春雨
はるさめ

シイムン

29（水）

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 27（月） 28（火）

ひとくち
メ　モ

　食事
しょくじ

をするとき、1つのおかず

だけ先
さき

に食
た

べたり、ご飯
はん

だけ先
さき

に食
た

べたりと「ばっかり食
た

べ」を

していませんか。ごはんとおか

ずを交互
こうご

に食
た

べることで、おい

しく味
あじ

わうことができ、味覚
みかく

も発
はっ

達
たつ

します。また、栄養
えいよう

もバランス

よく吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。

　太平燕
たいぴーえん

は中国
ちゅうごく

料理
りょうり

で、盆
ぼん

・正
しょ

月
うがつ

やお祝
いわ

い事
ごと

の時
とき

、家族
かぞく

や親
しん

せきなど大勢
おおぜい

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

むとき

に出
だ

される料理
りょうり

です。熊本
くまもと

に移
うつ

り住
す

んだ中国
ちゅうごく

人
じん

がこのスープを

作
つく

ろうとして、価格
かかく

の高
たか

い燕
つばめ

の

巣
す

やフカヒレのかわりに手
て

に入
はい

りやすい春雨
はるさめ

で作
つく

ったものが広
ひろ

まって、今
いま

では熊本
くまもと

の名物
めいぶつ

料理
りょうり

になりました。

　ほうれん草
そう

の旬
しゅん

（おいしい時
じき

期）は、11～2月
がつ

です。ビタミン

やミネラルが豊富
ほうふ

で栄養価
えいようか

の

高
たか

い緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

です。また、冬
ふゆ

にとれるほうれん草
そう

は夏
なつ

にとれ

るものに比
くら

べて、ビタミンCも豊
ほう

富
ふ

です。かぜ予防
よぼう

のためにも、

残
のこ

さずいただきましょう。

　ご飯
はん

を主食
しゅしょく

にして、みそ汁
しる

など

の汁物
しるもの

、焼
や

き魚
ざかな

や野菜
やさい

の煮物
にもの

などのおかず、漬物
つけもの

などを組
く

み

合
あ

わせたものを和食
わしょく

といいま

す。みそ汁
しる

はいりこからだしを

とっています。だしのうま味
み

を利
りよ

用
う

することで、塩分
えんぶん

や動物性
どうぶつせい

の

脂肪
しぼう

のとり過
す

ぎを防
ふせ

ぐことがで

きます。

献立のねらい ごはんとおかずを交互
こうご

に食
た

べよう 太平燕
たいぴーえん

について知
し

ろう ほうれん草
そう

について知
し

ろう 和食
わしょく

を食
た

べよう

③たまねぎ　にんじん　きりぼしだ

いこん　④こんにゃく　えだまめ

しょうが

②こめ　むぎ　④さとう　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こめこいりパン　③じゃがいも

あぶら　④あぶら　⑤マーマレード

②こめ　③じゃがいも　④さとう　ご

まあぶら　⑤アーんモンド

　②ごはん　　　　③五目
ごもく

みそ汁
しる

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③たちうおつみれ

とうふ　④ぎゅうにく

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　たまご

かまぼこ　④しゅうまい

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ベーコン

①ぎゅうにゅう　③みそ　だいず　わ

かめ　④かつお

③だいこん　はくさい　にんじん　ふ

かねぎ　④ごぼう　にんじん　いん

げん　しょうが

③たまねぎ　キャベツ　にんじん　た

けのこ　はねぎ　きくらげ

③たまねぎ　にんじん　ブロッコ

リー　④ほうれんそう　コーン　にん

じん

献立名
こん だて めい

　　　　④肉
にく

ごぼう炒
いた

め 　　④揚
あ

げ焼売
しゅうまい

　　④ほうれん草
そう

ソテー

②麦
むぎ

ごはん　　　　　③つみれ汁
じる

　　　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③太平燕
たいぴーえん

②米粉
こめこ

入
い

りパン　③クリームシチュー

令和
れ い わ

５年
ねん

度
ど

 11・12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） 20（月） 21（火） 22（水） 23（木） 24（金）

※ は、

喜界島産を予定

しています。

幼・小＝2個
中＝3個


