
⑤みかん果汁
かじゅう

（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アセロラミルク 　①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　④松風
まつかぜ

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

624 767 512 689 853 636 774 757

24.9 29.9 20.0 27.9 34.2 25.6 30.9 34.8

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③芋
いも

の子
こ

汁
じる

春分
しゅんぶん

の日
ひ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　酸辣湯
さんらーたん

は、中国
ちゅうごく

の四川
しせん

料理
りょうり

の

スープです。四川
しせん

料理
りょうり

は香辛
こうし

料
んりょう

をきかせて辛
から

い味付
あじつ

けをする

料理
りょうり

が多
おお

いです。給食
きゅうしょく

の酸辣
さんらー

湯
たん

は酢
す

ですっぱさを、こしょうで

辛
から

さをきかせ、刺激
しげき

をおさえて

作
つく

りました。このスープに麺
めん

を

入
い

れると「サンラータンメン」に

なります。

　豚骨
とんこつ

のバーベキューソース煮
に

には、豚
ぶた

の骨付
ほねつ

きあばら肉
にく

を

使
つか

っています。豚骨
とんこつ

は、鹿児島
かごしまけ

県
ん

で昔
むかし

から食
た

べられてきまし

た。骨
ほね

の中
なか

からうま味
み

が染
し

み出
だ

し、肉
にく

がおいしくなります。今日
きょう

は、バーベキューソースで味付
あじつ

けしました。よくかんでいただき

ましょう。

　今年度
こんねんど

ももうわずかです。1年
ねん

で約
やく

190回
かい

の給食
きゅうしょく

がありまし

た。1年
ねん

を通
とお

して、苦手
にがて

な食
た

べ

物
もの

が少
すこ

しでも減
へ

りましたか。食
しょ

事
くじ

のあいさつは心
こころ

を込
こ

めて言
い

えましたか。食事
しょくじ

のマナーは守
まも

れましたか。1年
ねん

を振
ふ

り返
かえ

ってみ

ましょう。

　表面
ひょうめん

にケシの実
み

やごまを振
ふ

り

かけて焼
や

く、松風
まつかぜ

という和菓子
わがし

があります。裏
うら

は何
なに

もついてい

なくて、松葉
まつば

を吹
ふ

く風
かぜ

のように

「うらさびしい」というところから

名前
なまえ

がついています。その和菓
わがし

子に似
に

せて作
つく

られた松風
まつかぜ

焼
や

き

は、羽子板
はごいた

の形
かたち

に切
き

り、おせち

料理としても使
つか

われます。

献立のねらい 酸辣湯
さんらーたん

について知
し

ろう 豚骨
とんこつ

について知
し

ろう 1年
ねん

の給食
きゅうしょく

を振
ふ

り返
かえ

ろう 松風
まつかぜ

焼
や

きについて知
し

ろう

③たまねぎ　にんじん　たけのこ

にら　きくらげ　しょうが　にんにく

④パパイア　キャベツ　きゅうり

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③たまご　とうふ

④きびなご

①ぎゅうにゅう　③とりにく　かまぼ

こ　あぶらあげ　④ぶたにく

①ぎゅうにゅう　③とうふ　ぶたにく

あさり

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あぶら

あげ　④とりミンチ　たまご　だいず

ひじき　みそ　あおのり　みそ

③たまねぎ　だいこん　にんじん

にら　きくらげ　⑤みかんかじゅう

③はくさい　にんじん　はねぎ　ほし

しいたけ　④いんげん　にんにく

しょうが

②こめ　むぎ　③でんぷん　ごまあ

ぶら　④あぶら　でんぷん
②こめ　③さつまいも　④さとう

②こめ　③でんぷん　さとう　あぶら

④さとう　ごま　ごまあぶら
②こめ　むぎ　③さといも　④ごま

③だいこん　にんじん　こんにゃく

ごぼう　まいたけ　ふかねぎ　みつ

ば　　④たまねぎ　にんじん　しょう

が

献立名
こん だて めい

④きびなごのカレー揚
あ

げ
④豚骨
とんこつ

のバーベキューソース煮
に 　　　　④パパイアのナムル

②麦
むぎ

ごはん　　③酸辣湯
さん らーたん

②ごはん　③さつまいものすまし汁
じる

　　　②ごはん　　　③豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

煮
に

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） 18（月） 19（火） 20（水） 21（木） 22（金）

※ は、

喜界島産を予定

しています。

カルシウムをとろう！

骨は常に作りかえられていますが、骨量は

20さいくらいで一番多くなります。その後、増

加しなくなるので、骨が増える年齢までに骨量

を増やしておくことが大切です。そのためには、

毎日カルシウムの多い食品や栄養バランスの

よい食事をとり、運動を行い、十分な睡眠をと

ることが大切です。骨量を増やすには、子ども

のうちの今がチャンスです！

【カルシウムのはたらき】

1. 強い骨や歯を作る

2. イライラするのを防ぐ

3. 手足や心臓などの筋肉の働きを助ける

4. けがをしたとき、血液を固まらせるのを助

ける

【カルシウムを多く含む食材】

牛乳 チーズ 小魚

豆腐・納豆などの大豆製品 小松菜などの葉物

給食がない日は、カルシウムが不足しやすいです


