
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レモンヨーグルト（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

⑤カルフィッシュ ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　④深川
ふかがわ

煮
に

　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

640 834 512 610 762 502 651 819 499 612 754 495 605 745 487

23.2 30.2 19.2 26.9 32.5 23.8 30.1 37.3 23.7 22.9 27.7 18.9 27.4 33 22.9

⑤しそっこふりかけ ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤マーシャルビンズ ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ももゼリー（小
しょう

・中
ちゅう

） ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　④ごぼうナッツ★ 　　　④魚
さかな

のコーンマヨ焼
や

き ④かぼちゃのアーモンドサラダ
④ガパオライスの具

ぐ

　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

596 748 479 605 747 483 694 860 532 652 810 519 660 825 504

22.6 28 18.7 26.9 32.8 22 25.6 30.9 20.5 27.7 33.8 22.2 26.5 32.8 21.5

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

④鰆
さわら

のアップルソース焼
や

き

ひとくち
メ　モ

　今日
きょう

で給食
きゅうしょく

が最後
さいご

となる中
ちゅ

学校
うがっこう

3年生
ねんせい

の卒業
そつぎょう

を、喜界
きかい

島
じま

の

伝統
でんとう

料理
りょうり

「春雨
はるさめ

シイムン」でお

祝
いわ

いします。春雨
はるさめ

シイムンは、

ちょっとしたお祝
いわ

いやおもてなし

に、手軽
てがる

に作
つく

られている料理
りょうり

で

す。みなさんもいつか自分
じぶん

で作
つく

れるようになるために、おうちの

人
ひと

に作
つく

り方
かた

を習
なら

ってくださいね。

　約
やく

90パーセントが水分
すいぶん

ででき

ている生
なま

の大根
だいこん

を乾燥
かんそう

させる

と、水分
すいぶん

がなくなって栄養
えいよう

素
そ

だ

けが大根
だいこん

に残
のこ

ります。そのため、

干
ほ

し大根
だいこん

は、生
なま

の大根
だいこん

よりも栄
え

養価
いようか

が高
たか

く、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

です。今日
きょう

は、千切
せんぎ

りにした干
ほ

し

大根
だいこん

をみそ汁
しる

に入
い

れました。

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とりにく　たまご
①ぎゅうにゅう　③みそ　だいず　わ

かめ　④たら

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　ごはんとみそ汁
しる

の組
く

み合
あ

わせ

は、食事
しょくじ

の基本
きほん

です。米
こめ

とみそ

は、お互
たが

いに足
た

りない栄養素
えいようそ

を

補
おぎな

い合
あ

い、みそ汁
しる

に具
ぐ

をいろい

ろ入
い

れることで、栄養
えいよう

バランス

がよくなります。朝
あさ

ごはんに、ご

はんと具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

を食
た

べましょう。

　さわらは漢字
かんじ

で魚
さかな

へんに春
はる

と

書
か

きます。春
はる

に産卵
さんらん

のために岸
きし

の近
ちか

くに寄
よ

って来
く

るので、春
はる

を

告
つ

げる魚
さかな

としてこの字
じ

が当
あ

てら

れました。呼
よ

び名
な

は、体
からだ

が細長
ほそなが

いことから、「狭
せま

い腹
はら

」の意味
いみ

の

「サハラ」がもとになっていると

いう説
せつ

があります。

　今日
きょう

は、喜界
きかい

島
じま

産
さん

のトマトとか

ぼちゃを使
つか

ったジオパクパク給
きゅ

食
うしょく

です。喜界
きかい

島
じま

は1～5月
がつ

にか

けてたくさんのトマトがとれ、鹿
か

児島
ごしま

や関西
かんさい

方面
ほうめん

に出荷
しゅっか

されま

す。喜界
きかい

島
じま

のトマトは、熟
じゅく

したと

きの赤色
あかいろ

が鮮
あざ

やかで、甘
あま

みと香
かお

りがあるのが特徴
とくちょう

です。

　豚
ぶた

みそは、鹿児島県
かごしまけん

の郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

です。奄美
あまみ

地域
ちいき

では、古
ふる

くか

ら毛
け

が黒
くろ

い島
しま

豚
ぶた

が飼育
しいく

されて

いました。どのような部位
ぶい

も無
む

駄
だ

にしないために、保存
ほぞん

がきく

「豚
ぶた

みそ」や塩
しお

漬
づ

け、炒
いた

め物
もの

や

焼
や

き物
もの

などにして、すべてを余
あま

すことなく料理
りょうり

にしました。

ガパオライスは、ひき肉
にく

と野菜
やさい

を炒
いた

めて作
つく

るタイの料理
りょうり

です。

「ガパオ」とは「ホーリーバジ

ル」というハーブのことです。

「ナンプラー」といおう魚
さかな

からつ

くられる醤油
しょうゆ

のような調味料
ちょうみりょう

を

使
つか

って味付
あじつ

けしています。ごは

んにかけていただきましょう。

献立のねらい 中
ちゅう

学校
がっこう

3年生
ねんせい

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

干
ほ

し大根
だいこん

について知
し

ろう 喜界
きかい

島
じま

産
さん

のトマト・かぼちゃです 豚
ぶた

みそについて知
し

ろう ガパオライスについて知
し

ろう

②こめ　むぎ　③はるさめ　④アー

モンド　こめこ　あぶら　さとう
②こめ　③じゃがいも　④ノンエッグマヨ

ネーズ

②コッペパン　③じゃがいも　あぶ

ら　④ノンエッグマヨネーズ　アーモ

ンド　⑤マーシャルビンズ

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう

あぶら　④さとう　ごま　あぶら

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④あ

ぶら　さとう　⑤ももゼリー

①ぎゅうにゅう　③ミートボール　だ

いず　こなチーズ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　さつま

あげ　④ぶたにく　ちゃうけみそ

①ぎゅうにゅう　③ウインナー　とう

にゅう　　④とりミンチ　たまご

③にんじん　ほししいたけ　はねぎ

しょうが　④ごぼう　⑤しそっこふり

かけ

③たまねぎ　にんじん　ほしだいこ

ん　④コーン　たまねぎ　パセリ

③たまねぎ　　トマト　にんじん　し

めじ　えだまめ　にんにく　　④かぼ

ちゃ　きゅうり　たまねぎ

③にんじん　ほしだいこん　こん

にゃく　いんげん　ほししいたけ　④

ごぼう　にら　しょうが

③だいこん　たまねぎ　にんじん　れんこ

ん　ごぼう　ほうれんそう　しめじ　④たま

ねぎ　にんじん　もやし　ピーマン　あか

ピーマン　にんにく　バジル

14（木） 15（金）

献立名
こん だて めい

　　　　　　　④豚
ぶた

みそ

②麦
むぎ

ごはん　　③春雨
はるさめ

シイムン★ 　　　　②ごはん　　　③五目
ごもく

みそ汁
しる

②コッペパン　③ミートボールのトマト煮
に

　②麦
むぎ

ごはん　　③干
ほ

し大根
だいこん

の煮物
にもの

　②麦
むぎ

ごはん　　　　③根菜
こんさい

スープ

日（曜） 11（月） 12（火） 13（水）

②こめ　むぎ　③じゃがいも　でん

ぷん　④さとう　あぶら

　ヨーグルトは、乳酸菌
にゅうさんきん

の力
ちから

を

使
つか

って発酵
はっこう

させて作
つく

ります。ヨー

グルトに含
ふく

まれている乳酸菌
にゅうさんきん

や

ビフィズス菌
きん

は、おなかの中
なか

に

いる間
あいだ

、悪
わる

い菌
きん

が増
ふ

えるのをお

さえてくれたり、おなかの環境
かんきょう

を

と整
ととの

えてくれたりします、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムも多
おお

く含
ふく

み

ます。

　今日
きょう

は、アンコール献立
こんだて

「ごは

んの部
ぶ

」1位
い

のキムチごはんと

「デザートの部
ぶ

」2位
い

のフルーツ

ポンチです。キムチは、韓国
かんこく

の

漬物
つけもの

で、家
いえ

で手作
てづく

りされること

が多
おお

く、それぞれ「家庭
かてい

の味
あじ

」

があります。白菜
はくさい

だけでなく、

きゅうりやだいこん、ごまの葉
は

な

どのキムチもあります。

　うすくず汁
しる

は、すまし汁
じる

に水
みず

で

溶
と

いたでん粉
ぷん

でとろみをつけた

ものです。寒
さむ

い時期
じき

には汁
しる

が冷
さ

めにくく、長
なが

い時間
じかん

おいしくたべ

ることができます。今日
きょう

は、鶏肉
とりにく

にもでん粉
ぷん

をつけてあります、プ

ルっとした食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら

食
た

べてください。

献立のねらい ごはんとみそ汁
しる

について知
し

ろう 鰆
さわら

について知
し

ろう ヨーグルトについて知
し

ろう アンコール献立
こんだて

です うすくず汁
じる

について知
し

ろう

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあ

げ　④あさり　あぶらあげ　⑤カル

フィッシュ

③キャベツ　にんじん　はねぎ　え

のきたけ　④にんにく　しょうが

③だいこん　たまねぎ　にんじん　こ

んにゃく　いんげん　にんにく　④り

んご　しょうが　にんにく

③コーン　たまねぎ　にんじん　パ

セリ　④たまねぎ　トマト　にんにく

パセリ　パプリカ

献立名
こん だて めい

　　　　　　④から揚
あ

げ★ 　　　④パプリカチキン 　　　　④フルーツポンチ★

②麦
むぎ

ごはん　　③島
し ま

キャベツのみそ汁
し る

　②麦
むぎ

ごはん　③おいものカレーそぼろ煮
に

②キムチ　にんじん　えだまめ　しょ

うが　③たまねぎ　パパイア　にんじ

ん　コーン　チンゲンサイ　きくらげ

③にんじん　はくさい　こんにゃく

えのきたけ　はねぎ　④たけのこ

にんじん　ごぼう　しょうが

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③みそ　あぶらあ

げ　④とりにく　⑤チーズ

①ぎゅうにゅう　③とりミンチ　あつ

あげ　ちくわ　④さわら

①ぎゅうにゅう　③ハム　ぎゅうにゅ

う　④とりにく　⑤レモンヨーグルト

①ぎゅうにゅう　②ぶたにく　③た

まご　とりにく　もずく

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④で

んぷん　あぶら

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとい

も　さとう　あぶら　でんぷん　④

マーマレード　さとう

②こくとうパン　③じゃがいも　こめ

こ　あぶら　④あぶら

②こめ　むぎ　あぶら　③はるさめ

④あんにんどうふ　みかん　パイン

おうとう

②黒糖
こくとう

パン　③コーンスープ★ ②キムチごはん★　③もずく卵
たまご

スープ

令和
れ い わ

５年
ねん

度
ど

 3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うすくず汁
じる

※ は、

喜界島産を予定

しています。

※献立名に、★の

ついたメニューは、ア

ンコール献立上位の

メニューです！

ジオパクパク給食


