
①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤野菜
やさい

ジュース（小
しょう

・中
ちゅう

） ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤レーズンクリーム 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ヒルイッチャーシー

　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

586 754 473 645 773 543 630 754 474 660 851 531 610 766 487

23.0 29.3 18.9 23.0 29.2 19.1 24.6 29.1 18.7 23.4 30.0 19.5 24.5 29.3 19.9

⑤ヨーグルト（小
しょう

・中
ちゅう

） ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤まっくるまみー ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤マヨネーズ 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

　　　　④鶏肉
とりにく

のタイ風
ふう

焼
や

き ④ふだん草
そう

の煮
に

びたし 　④チキンパティ・キャベツ 　④パパイアのごま酢
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 中 幼 小 中 幼 小 中 幼 小 中 幼 小 中 幼

610 760 500 672 812 543 684 813 556 666 844 532 602 794 485

25.6 30.7 21.6 25.6 30.0 21.2 31.0 36.8 25.5 29.8 36.9 24.1 23.2 30.5 19.0

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　わかめは、日本
にほん

では縄文
じょうもん

時代
じだい

から食用
しょくよう

にされてきました。しか

し、世界
せかい

では食用
しょくよう

にするのは日
にほ

本
ん

と朝鮮半島
ちょうせんはんとう

だけのようです。

今
いま

は国内産
こくないさん

のほとんどは養殖
ようしょく

で、冬
ふゆ

から春
はる

にかけて収穫
しゅうかく

され

ます。みそ汁
しる

やスープに入
い

れた

り、酢
す

の物
もの

や炒
いた

め物
もの

など様々
さまざま

な

料理
りょうり

に使
つか

うことができます。

　昔
むかし

、奄美
あまみ

の島々
しまじま

では、各家庭
かくかてい

で豚
ぶた

を飼
か

っていました。年
とし

の暮
く

れにつぶし、豚
ぶた

から作
つく

られる塩
しお

豚
ぶた

とラードは、かめなどに保存
ほぞん

しておき、大切
たいせつ

に食
た

べました。今
きょ

日
う

は、喜界
きかい

島
じま

産
さん

のフルと一緒
いっしょ

に

煮
に

ものにしました。給食
きゅうしょく

で使
つか

う

豚骨
とんこつ

は、スペアリブと呼
よ

ばれる

部分
ぶぶん

です。

　ブラジルの国民
こくみん

食
しょく

ともいわれ

ている料理
りょうり

がフェジョアーダで

す。「フェジョン」という黒豆
くろまめ

を、

干
ほ

した牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶたにく

、ソーセージ

やたまねぎなどと一緒
いっしょ

に煮
に

こん

だ料理
りょうり

で、今日
きょう

は金時豆
きんときまめ

で作
つく

りました。豆
まめ

には、体
からだ

を作
つく

る働
はたら

き

と体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きの両
りょ

方
うほう

があります。苦手
にがて

な人
ひと

も少
すこ

し

ずつ、食
た

べ慣
な

れてほしいです。

　12月
がつ

も半分
はんぶん

が過
す

ぎます。だん

だん寒
さむ

くなり、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みきれ

なくなってきた人
ひと

はいませんか。

牛乳
ぎゅうにゅう

は成長期
せいちょうき

のみなさんに不
ふそ

足
く

しがちなカルシウムを多
おお

く含
ふく

むので、給食
きゅうしょく

の1本
ほん

は毎日
まいにち

飲
の

ん

でほしいです。

　寒
さむ

くなるとかぜをひきやすくな

りますが、それを予防
よぼう

してくれる

のがビタミンAとビタミンCで

す。皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

をじょうぶにし

て、かぜに対
たい

しても抵抗力
ていこうりょく

をつ

けてくれます。ビタミンは野菜
やさい

や

果物
くだもの

にたくさん含
ふく

まれているの

で、野菜
やさい

をたっぷり食
た

べて、か

ぜに負
ま

けないようにしましょう。

献立のねらい わかめについて知
し

ろう 豚骨
とんこつ

について知
し

ろう フェジョアーダについて知
し

ろう 牛乳
ぎゅうにゅう

について知
し

ろう 野菜
やさい

で抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めよう

③はくさい　にんじん　こんにゃく

えのきたけ　ふかねぎ　④パパイア

きゅうり　にんじん

②こめ　むぎ　③さといも　ごまあぶ

ら　④さとう　ごま

②こめ　③さとう　あぶら　⑤まっく

るまみー

②バーガーパン　③じゃがいも　で

んぷん　あぶら　⑤ノンエッグマヨ

ネーズ

②こめ　むぎ　③マロニー　④あぶ

ら　でんぷん　さとう　ごま

②こめ　③さとう　あぶら　④ごま

さとう

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③あぶらあげ　わ

かめ　④とりにく　⑤ヨーグルト

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつ

あげ　④あぶらあげ　かつおぶし

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　きんと

きまめ　ウインナー　④チキンパティ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　ミート

ボール　ぶたにく　④きびなご　み

そ

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにく　とう

ふ　④あぶらあげ　⑤チーズ

③にんじん　しめじ　コーン　はねぎ

④ふかねぎ　にんにく

③だいこん　にんじん　ごぼう　こん

にゃく　ヒル　しょうが　④ふだんそ

う　はくさい　にんじん

③たまねぎ　にんじん　トマト　セロ

リ　パセリ　にんにく　④キャベツ

③はくさい　だいこん　にんじん　し

いたけ　ふかねぎ

14（木） 15（金）

献立名
こん だて めい

②麦
むぎ

ごはん　③わかめと里芋
さといも

のスープ 　②ごはん　　③豚骨
とんこつ

と野菜
やさい

の煮物
にもの

②バーガーパン　　③フェジョアーダ 　　②麦
むぎ

ごはん　　③ちゃんこ鍋
なべ

　　　②ごはん　　　　　　③すき焼
や

き

13（水）

④きびなごのオーロラソース

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 11（月） 12（火）

　喜界
きかい

島
じま

の方言
ほうげん

で、在来
ざいらい

のにん

にくの葉
は

のことを「ヒル」といい

ます。ヒルは、ねぎやにんにく、

ニラなどの仲間
なかま

の昔
むかし

の呼
よ

び方
かた

です。野
の

に生
は

えるヒルという意
いみ

味の「ノビル」という野草
やそう

があり

ますが、喜界
きかい

島
じま

のヒルはそれと

は比
くら

べものにならない、葉
は

が大
おお

きく青々
あおあお

とした立派
りっぱ

な野菜
やさい

で

す。

献立のねらい 白菜
はくさい

について知
し

ろう ほうとう汁
じる

について知
し

ろう 早町
そうまち

小
しょう

6年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こんだて

です 高野
こうや

豆腐
とうふ

を食
た

べよう ヒルについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　白菜
はくさい

は冬
ふゆ

の代表的
だいひょうてき

な野菜
やさい

で、

鍋
なべ

や煮物
にもの

、炒
いた

め物
もの

や漬物
つけもの

と、

色々
いろいろ

な料理
りょうり

にして食
た

べられてい

ます。キャベツと同
おな

じアブラナ科
か

の野菜
やさい

で、中国
ちゅうごく

で野菜
やさい

として発
はっ

達
たつ

しました。「チャイニーズ、キャ

ベツ」中国
ちゅうごく

のキャベツと呼
よ

んで

います。日本
にほん

で広
ひろ

く栽培
さいばい

される

ようになってまだ100年
ねん

ほどで

す。

　ほうとうは、山梨県
やまなしけん

の郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

です。平打
ひらう

ち麺
めん

にかぼちゃや

きのこ、季節
きせつ

の野菜
やさい

や肉
にく

などの

具材
ぐざい

を加
くわ

えて、みそで煮込
にこ

む料
りょ

理
うり

です。戦国
せんごく

時代
じだい

の武将
ぶしょう

、武田
たけだ

信玄
しんげん

が刀
かたな

で食材
しょくざい

を切
き

ったこと

から「宝刀
ほうとう

」と名付
なづ

けられたと

いう説
せつ

があります。

　りまさん、かのんさん、れいな

さん、れいあさんが考
かんが

えた献立
こんだて

です。チーズはミートボールとよ

く合
あ

い、焼
や

くと香
こお

ばしいです。彩
いろど

りを考
かんが

えて、ミートボールとブ

ロッコリーをカップに入
い

れ、たっ

ぷりのチーズをかけて焼
や

きまし

た。ABCマカロニスープには、

キャベツ、にんじん、ほうれん草
そう

などの野菜
やさい

が入
はい

っています。

　小
ちい

さなおかずの豆腐
とうふ

は高野
こうや

豆
どう

腐
ふ

です。和風
わふう

の煮物
にもの

しか使
つか

わな

いイメージがありますが、今日
きょう

のように油
あぶら

で揚
あ

げたり、オーブ

ンで焼
や

いたりして、中華風
ちゅうかふう

にも

洋風
ようふう

にも使
つか

えます。また、体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

や無機質
むきしつ

が豊富
ほうふ

で、保存
ほぞん

もきく便利
べんり

な食
た

べ物
もの

で

す。

①ぎゅうにゅう　③ぶたミンチ　あ

つあげ　④ぶたにく　とうふ

③はくさい　たまねぎ　にんじん　ほ

うれんそう　ほししいたけ　④にんじ

ん　ほしだいこん　いんげん

③かぼちゃ　たまねぎ　にんじん

ごぼう　ほうれんそう　④だいこん

もやし　にんじん　ねりうめ　⑤やさ

いジュース

③たまねぎ　キャベツ　にんじん　ほ

うれんそう　④ブロッコリー

献立名
こん だて めい

　④切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
い

り煮
に

　④大根
だいこん

の梅
うめ

和
あ

え 　④魚
さかな

と豆腐
とうふ

のチリソース

②麦
むぎ

ごはん　　③肉団子
にくだんご

と白菜
はくさい

のうま煮
に

③にんじん　たまねぎ　チンゲンサ

イ　ほししいたけ　④ふかねぎ　グリ

ンピース　しょうが　にんにく

③たまねぎ　にんじん　こんにゃく

えだまめ　しょうが　④キャベツ　に

んじん　ヒル

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　つくね　あつあげ

④あぶらあげ　あさり

①ぎゅうにゅう　②わかめ　③とり

にく　あぶらあげ　みそ

①ぎゅうにゅう　③ベーコン　④

ミートボール　チーズ

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう

あぶら　④あぶら　さとう

①ぎゅうにゅう　③とうふ　たまご

こんぶ　④たら　こうやどうふ

①こめ　むぎ　③でんぷん　ごまあ

ぶら　さとう　④さとう　あぶら
②こめ　むぎ　さとう　③ひらめん

②コッペパン　マカロニ　あぶら

⑤レーズンクリーム

②こめ　むぎ　③はるさめ　でんぷ

ん　④あぶら　でんぷん　さとう

　②わかめごはん　　③ほうとう汁
じる

②コッペパン　③ABCマカロニスープ 　②麦
むぎ　　　　　　　　　ほわいほわんたん

ごはん　　　③黄花湯

令和
れ い わ

５年
ねん

度
ど

 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） 4（月） 5（火） 6（水） 7（木） 8（金）

　②麦
むぎ

ごはん　　③じゃがいものカレーそぼろ煮
に

④スペシャルチーズミートボール

ジオパクパク給食

※ は、

喜界島産を予定

しています。


