
①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤黒豆
くろまめ

きなこクリーム ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤うまかってん 　①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　あけまして 　　　　　　　　　　　　　　　④焼売
しゅうまい

　　おめでとうございます

　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

648 779 628 780 487 626 756 514 677 832 565

29.9 36.7 24.3 30.2 19.2 21.7 27.6 18.8 27.5 32.4 24.1

⑤さつまポテト ①牛乳
ぎゅうにゅう

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しそ味
あじ

ひじき（小
しょう

・中
ちゅう

） ①牛乳
ぎゅうにゅう

④ほうれん草
そう

としらすのソテー 　　　　　　　④麻婆春雨
まーぼーはるさめ

　　　　　　④ビーンズサラダ 　　　　　　　　④田作
たづく

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

666 822 547 612 759 491 626 783 474 663 836 528 631 765 494

28.5 35.2 23.4 24.6 29.9 20.4 28.7 35.8 22.1 23.0 27.7 18.8 25.5 30.5 20.9

　　　　　②麦
むぎ

ごはん　　③家常豆腐
じゃーつぁんとうふ

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とりにく　④かつ

お　みそ

①ぎゅうにゅう　③ぶたミンチ　ぎゅ

うミンチ　あさり　こなチーズ

①ぎゅうにゅう　③みそ　あぶらあ

げ　④とりにく　　⑤うまかってん

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　ぶた

ミンチ　だいず　みそ　④しゅうまい

③だいこん　はくさい　にんじん　ふ

だんそう　ほししいたけ　④たまね

ぎ　にんじん　えだまめ

③たまねぎ　トマト　にんじん　マッ

シュルーム　ピーマン　にんにく　④

キャベツ　みかん　きゅうり　にんじ

ん

令和
れ い わ

５年
ねん

度
ど

 1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（火） 10（水） 11（木） 12（金）

献立名
こん だて めい

　　　④フレンチサラダ 　　　　　④根菜
こんさい

きんぴら

　②少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん　③ナンカドゥーシー ②米粉
こめこ

入
い

りパン　③ペンネのボンゴレソース ②ごはん　　③キャベツのみそ汁
しる

★

　④かつおのごまみそがらめ

③キャベツ　にんじん　はねぎ　④

ごぼう　れんこん　にんじん

③たまねぎ　にんじん　たけのこ

キャベツ　にら　きくらげ　にんにく

しょうが

②こめ　むぎ　③さといも　トック　こ

め　④あぶら　さとう　ごま　でんぷ

ん

②こめこいりパン　③ペンネ　あぶ

ら　④ドレッシング　⑤くろまめきな

こクリーム

②こめ　③じゃがいも　④さとう　ご

まあぶら　ごま

②こめ　むぎ　③でんぷん　さとう

あぶら　ごまあぶら

　1月
がつ

7日
にち

に食
た

べる七草
ななくさ

がゆの

ことを、喜界
きかい

島
じま

では「ナンカドゥ

シー（七日
なのか

雑炊
ぞうすい

）」といいます。

餅
もち

入
い

りの雑炊
ぞうすい

で、餅
もち

はお正月
しょうがつ

に

お供
そな

えしたものを使
つか

います。1月
がつ

7日
か

に数
かぞ

え年
どし

で7歳
さい

の子
こ

ども

が、親
しん

せきや隣近所
となりきんじょ

など7軒
けん

の

家
いえ

を回
まわ

り七日雑炊
なのかぞうすい

をもらって歩
ある

くという風習
ふうしゅう

もありました。

　私
わたし

たちが食
た

べ物
もの

をおいしいと

感
かん

じるのは、その味
あじ

をすでに

知
し

っていて、慣
な

れているからで

す。最初
さいしょ

は苦手
にがて

なものでも、何
な

度
んど

も食
た

べるうちにおいしさが分
わ

かってきたりします。苦手
にがて

なもの

も少
すこ

しずつ食
た

べてみましょう。

　ごはん・みそ汁
しる

・おかずの組
く

み

合
あ

わせは、食事
しょくじ

の基本
きほん

として大
た

切
いせつ

にしてほしいです。アンコール

献立
こんだて

で、みそ汁
しる

が上位
じょうい

にあがっ

ていたのでうれしく思
おも

いました。

みそ汁
しる

は、具
ぐ

やみその種類
しゅるい

を変
か

えて色々
いろいろ

な味
あじ

が楽
たの

しめます。自
じぶ

分
ん

か一番
いちばん

好
す

きなみそ汁
しる

を見
み

つ

けてみてください。

　家常
じゃーつぁん

豆腐
とうふ

とは、厚揚
あつあ

げを使
つか

っ

た料理
りょうり

です。「家
いえ

でいつでも食
た

べる」という意味
いみ

の家庭
かてい

料理
りょうり

な

ので、各家庭
かくかてい

でそれぞれ違
ちが

いま

す。日本
にほん

のみそ汁
しる

のようですね。

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

は豆腐
とうふ

とひき肉
にく

を使
つか

い、ピリ辛
から

にしますが、家常豆腐
じゃーつぁんとうふ

は具材
ぐざい

も辛
から

さもお好
この

みです。

献立のねらい ナンカドゥーシーについて知
し

ろう 色々
いろいろ

な味
あじ

を確
たし

かめよう みそ汁
しる

について知
し

ろう 家常豆腐
じゃーつぁんとうふ

について知
し

ろう

18（木） 19（金）

献立名
こん だて めい

②麦
むぎ

ごはん　　③豆乳
とうにゅう

鍋
なべ

　　　　②ごはん　　　　③にらたま汁
じる

②ミルクパン　③魚
さかな

と野菜
やさい

のクリーミースープ 　　②麦
むぎ

ごはん　③冬
ふゆ

野菜
やさい

のごま汁
じる

　　　　　②ごはん　　　　　③筑前煮
ちくぜんに

日（曜） 15（月） 16（火） 17（水）

④レバーとポテトのオーロラソース

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにゅう　たら　し

ろはなまめ　スキムミルク　こなチーズ

④ひよこまめ　マローファットピース　レッ

ドキドニー

①ぎゅうにゅう　③みそ　あぶらあ

げ　④とりレバー

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあ

げ　ちくわ　こんぶ　④にぼし　だい

ず　⑤しそあじひじき

③はくさい　だいこん　にんじん　し

めじ　ふかねぎ　④ほうれんそう

コーン

③たまねぎ　えのきたけ　にんじん

にら　④たまねぎ　キャベツ　にんじ

ん　たけのこ　ピーマン　ほししいた

け

③はくさい　たまねぎ　にんじん　グ

リンピース　④ブロッコリー　あか

ピーマン　にんにく

③だいこん　はくさい　にんじん　ご

ぼう　しょうが

鱈
たら

について知
し

ろう 冬
ふゆ

野菜
やさい

を食
た

べよう 食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にしよう

③だいこん　こんにゃく　にんじん

たけのこ　れんこん　ごぼう　きぬさ

や　ほししいたけ

②こめ　むぎ　④ごま　ごまあぶら

さとう

②こめ　③でんぷん　④はるさめ

あぶら　さとう　ごまあぶら　でんぷ

ん

②ミルクパン　③じゃがいも　④あ

ぶら　さとう　⑤くろごまパテ

②こめ　むぎ　③さといも　ごま　ご

まあぶら　④じゃがいも　あぶら　マ

ヨネーズ　さとう

②こめ　③さとう　あぶら　ごまあぶ

ら　④さとう　ごま

ひとくち
メ　モ

　卵
たまご

からかえって３センチまでの

大
おお

きさのいわしを「しらす」とい

います。それを、塩
しお

ゆでして乾燥
かんそう

させたのがしらす干
ぼ

しです。しら

すは、頭
あたま

からしっぽまで丸
まる

ごと

食
た

べられるので、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムを多
おお

く摂取
せっしゅ

できま

す。

　春雨
はるさめ

は、じゃがいもや緑豆
りょくとう

とい

う豆
まめ

のでんぷんから作
つく

られま

す。春雨
はるさめ

自体
じたい

には特
とく

に味
あじ

があり

ませんが、色々
いろいろ

な料理
りょうり

の味
あじ

がし

み込
こ

んでおいしくなります。今
きょ

日
う

は春雨
はるさめ

を甘
あま

辛
から

く味付
あじつ

けした

麻婆
まーぼー

春雨
はるさめ

です。ツルツルとした

食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら、ご飯
はん

と一
いっ

緒
しょ

にいただきましょう。

　鱈
たら

は、身
み

が雪
ゆき

のように白
しろ

いこと

から、漢字
かんじ

で魚
さかな

に雪
ゆき

と書
か

きま

す。淡白
たんぱく

な味
あじ

で様々
さまざま

な料理
りょうり

に合
あ

います。鱈
たら

は何
なん

でもたくさん食
た

べることから、「腹
はら

いっぱい食
た

べ

る」という意味
いみ

の「たらふく」の

語源
ごげん

になったとも言
い

われていま

す。今日
きょう

は、野菜
やさい

と一緒
いっしょ

に煮
に

こ

んだクリーミースープです。

　冬
ふゆ

野菜
やさい

には、だいこん、にんじ

ん、ごぼうなど根菜類
こんさいるい

が多
おお

いの

が特徴
とくちょう

です。これらの野菜
やさい

は、

寒
さむ

くて厳
きび

しい環境
かんきょう

で育
そだ

つので、

体
からだ

を温
あたた

めるはたらきがありま

す。ほとんどの野菜
やさい

が1年
ねん

中
じゅう

出
で

回
まわ

っていますが、旬
しゅん

の時期
じき

に旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食
た

べて体調
たいちょう

管理
かんり

を

してみましょう。

　畑
はたけ

で育
そだ

つ野菜
やさい

や、海
うみ

でとれる

魚
さかな

は、放
ほう

っておいては食
た

べるこ

とはできません。食
た

べものの命
いのち

をいただいていることや、食
た

べ

物
もの

を作
つく

るために努力
どりょく

している人
ひと

たちに感謝
かんしゃ

して、食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にいただくようにしましょう。

　今年
ことし

も安全
あんぜん

・安心
あんしん

でおいしい

給食
きゅうしょく

をみなさんに届
とど

けられるよ

う、食育
しょくいく

センター職員
しょくいん

一同
いちどう

、努
つと

めてまいります。今年
ことし

もよろしく

お願
ねがい

いいたします。

 　献立
こんだて

名
めい

に、★のついたメ

ニューは、アンコール献立
こんだて

上位
じょうい

のメニューです！！

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

献立のねらい しらすについて知
し

ろう 春雨
はるさめ

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ぶたにく　さけ

ボール　とうふ　とうにゅう　④しら

す　あぶらあげ　かつおぶし

①ぎゅうにゅう　③とりにく　たまご

とうふ　④ぶたミンチ　だいず　みそ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

※ は、

喜界島産を予定

しています。

幼＝1個
小・中＝2個


