
⑤フルーツムース ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ケチャップ　⑥野菜
やさい

ジュース 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ごぼうと豆
まめ

のサラダ

　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

632 788 525 622 818 499 639 838 483 632 828 510 627 797 502

25.4 31.5 21.1 26.6 34.5 21.6 28.9 37.1 22.5 29.3 37.8 23.7 23.8 30.0 19.3

⑤小魚
こざかな

アーモンド 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

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤アセロラゼリー 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きびなごの甘辛
あまから

だれ 　　　　　　④ツナマヨソテー 　　　　　④中華
ちゅうか

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

610 770 501 624 821 498 642 852 482 586 771 469 668 888 555

26.4 32.4 22.4 29.5 38.4 23.7 27.2 35.9 21.3 21.7 27.8 17.7 24.0 31.0 19.6

②こめ　むぎ　③さといも　④あぶ

ら　でんぷん　さとう

②こめこいりパン　③じゃがいも

あぶら　④ノンエッグマヨネーズ

あぶら

②こめ　むぎ　③あぶら　さとう　④

さとう　あぶら　ごま　ごまあぶら

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　　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

などの

おかず、漬
つ

け物
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。だ

しのうま味
み

を利用
りよう

することで、塩
え

分
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

ぐことができる健康的
けんこうてき

な食
しょ

事
くじ

です。

　私
わたし

たちが食
た

べ物
もの

を味
あじ

わうとき

に活躍
かつやく

するのが舌
した

です。下
した

の表
ひょ

面
うめん

には味
あじ

を感
かん

じる「味
み

らい」が

たくさんあります。食
た

べものの細
こま

かい粒
つぶ

が、水
みず

やだ液
えき

に溶
と

けて、

未来
みらい

に溶
と

け込
こ

むことで味
あじ

が分
わ

かります。甘
あま

い・辛
から

い・酸
す

っぱ

い・苦
にが

いなど、色々
いろいろ

な味
あじ

を見
み

つ

けてみましょう。

③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　④きゅうり　パパイア　にんじん

コーン

　今日
き ょ う

使
つか

っているツナは、かつお

からできています。かつおは南
みなみ

の海
うみ

で生
う

まれて，5月
がつ

頃
ころ

日本
に ほ ん

列
れっ

島
と う

を北
きた

へと向
む

かっていき，10月
がつ

頃
ごろ

にはＵターンして，南
みなみ

に下
く だ

って

いきます。奄美
あ ま み

近海
きんかい

でもたくさ

ん捕
と

れます。筋肉
きんに く

を作
つ く

るたんぱ

く質
しつ

や、血
ち

を作
つ く

る鉄
てつ

分
ぶん

が多
おお

く含
ふ く

まれます。

　ごぼうは、平安
へいあん

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

か

ら薬
くすり

として伝
つた

わりました。ごぼう

は、お腹
なか

のそうじをしてくれる食
しょ

物
くもつ

繊維
せんい

がたっぷりです。競争
きょうそう

相
あ

手
いて

をいっきに抜
ぬ

くことを「ごぼう

抜
ぬ

き」と言
い

いますが、これは長
なが

く

まっすぐなごぼうを土
つち

からいっき

に引
ひ

き抜
ぬ

くさまから生
う

まれた言
こ

葉
とば

です。

　奄美
あまみ

の島々
しまじま

では、パパイアの

実
み

をまだ青
あお

いうちにとって、野菜
やさい

として利用
りよう

します。喜界
きかい

島
じま

でも

道端
みちばた

で実
みの

っているパパイアを見
み

ることができます。パパイアの木
き

には雄
おす

と雌
めす

、それが一緒
いっしょ

になっ

たものがあります。花
はな

のつき方
かた

が違
ちが

うので観察
かんさつ

してみてくださ

い。

献立のねらい 和食
わしょく

について知
し

ろう 味
あじ

わって食
た

べよう かつおについて知
し

ろう ごぼうについて知
し

ろう パパイアについて知
し

ろう

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③みそ　だいず　わ

かめ　④とりにく

①ぎゅうにゅう　③とりにく　こんぶ

④きびなご

①ぎゅうにゅう　③だいず　ぶたに

く　④ツナ

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　ぶた

にく　みそ　こんぶ　④とりにく

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④さと

う　ごま　⑤こざかなアーモンド

②こめ　むぎ　③さとう　でんぷん　あぶ

ら　ごまあぶら　④はるさめ　さとう　ごま

ごまあぶら　⑤アセロラゼリー

19（木） 20（金）

献立名
こん だて めい

　　　④きんぴらごぼう

②麦
むぎ

ごはん　　③五目
ごもく

みそ汁
しる

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③和風
わふう

ポトフ ②米粉
こめこ

入
い

りパン　③ポークビーンズ 　　②麦
むぎ

ごはん　　③冬瓜
とうがん

のみそ煮
に

　　　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③家常
じゃーつぁん

豆腐
どうふ

18（水）

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　ぶた

ミンチ　だいず　みそ

③たまねぎ　にんじん　ほしだいこ

ん　④ふかねぎ　にんにく

③にんじん　ごぼう　れんこん　ふ

かねぎ

③たまねぎ　トマト　にんじん　マッ

シュルーム　インゲン　④パパイア

にんじん　ほうれんそう　コーン

③とうがん　にんじん　たまねぎ　こ

んにゃく　きぬさや　④ごぼう　にん

じん　いんげん

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 16（月） 17（火）

②こめ　むぎ　③うどん　あぶら　④

ごまドレッシング

　うどんは奈良
なら

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から

伝
つた

わりました。最初
さいしょ

は小麦
こむぎ

をこ

ねて中
なか

にあんを包
つつ

んだ、だんご

状
じょう

のもので「混沌
うんどん

」と呼
よ

ばれて

いました。やがて混沌
こんとん

は熱
あつ

く煮
に

て食
た

べるので「温
おん

沌」と呼ばれ

るようになり、転じて「うどん」と

いうようになりました。室町時代

になって今のような細長いめん

になりました。

献立のねらい 酸辣湯
さんらーたん

について知
し

ろう にがうりについて知
し

ろう かぼちゃについて知
し

ろう だ液
えき

の働
はたら

き うどんについて知
し

ろう

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。中国
ちゅうごく

の中
なか

でも、四
しせ

川
ん

料理
りょうり

は香辛料
こうしんりょう

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

いよう

です。酸辣湯
さんらーたん

は酢
す

の酸味
さんみ

とこ

しょうなどの辛味
からみ

をきかせ、とろ

みをつけて卵
たまご

を流
なが

しいれたもの

です。給食
きゅうしょく

では刺激
しげき

をおさえて

作
つく

りました。

　にがうりは，沖縄
おきなわ

ではゴーヤー

と呼
よ

ばれています。独特
どくとく

の苦味
にがみ

はモモルデシンという成分
せいぶん

で，

胃腸
いちょう

の働
はたら

きを良
よ

くして食欲
しょくよく

を高
たか

める効果
こうか

があるといわれます。

苦手
にがて

な人
ひと

も挑戦
ちょうせん

して食
た

べてみ

てください。葉
は

がよくしげるの

で，ｸﾞﾘｰﾝｶｰﾃﾝとしても利用
りよう

さ

れます。

　喜界島
きかいじま

は近年
きんねん

、かぼちゃの生
せい

産
さん

が盛
さか

んです。暖
あたた

かい気候
きこう

を

利用
りよう

し、国内
こくない

の他
ほか

の生産地
せいさんち

より

早
はや

く、4月
がつ

から5月
がつ

に収穫
しゅうかく

しま

す。人
ひと

の手
て

で、一
ひと

つずつ受粉
じゅふん

さ

せたり、光
ひかり

が多
おお

く当
あ

たるように

実
み

の下
した

に皿
さら

をしいたりして大切
たいせつ

に育
そだ

てられた喜界
きかい

島
じま

のかぼ

ちゃは、大都市
だいとし

の市場
いちば

へ出荷
しゅっか

さ

れます。

　よくかむと、だ液
えき

がたくさん出
で

ます。だ液
えき

と食
た

べ物
もの

がよく混
ま

ざ

ることで消化
しょうか

がよくなります。ま

た、だ液
えき

には殺菌
さっきん

作用
さよう

があり、

食品中
しょくひんちゅう

の有害
ゆうがい

なものを減
へ

らす

役割
やくわり

もあります。やわらいもの

ばかり食
た

べていたり、水分
すいぶん

で流
なが

し込
こ

むような食
た

べ方
かた

をしている

と、だ液
えき

が十分
じゅうぶん

に出
で

なくなりま

す。

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あぶら

あげ　④ひよこまめ

③だいこん　たまねぎ　にんじん

にら　きくらげ　④キャベツ　にんじ

ん　ピーマン　にんにく　しょうが

③だいこん　にんじん　こんにゃく

ごぼう　はねぎ　ほししいたけ　④に

がうり

③かぼちゃ　たまねぎ　パセリ　④

キャベツ　⑤ケチャップ　⑥やさい

ジュース

献立名
こん だて めい

　　　　　　　　　　④回鍋肉
ほいこーろー

 ④魚
さかな

とにがうりの磯
いそ

の香
か

和
あ

え ④ハンバーグ・キャベツ 　④もずくどんぶりの具
ぐ

　　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③酸辣湯
さんらーたん

③だいこん　にんじん　ごぼう　こん

にゃく　きぬさや　ほししいたけ　④

たまねぎ　ほうれんそう　にんじん

コーン

③たまねぎ　にんじん　ほうれんそ

う　にんにく　④ごぼう　コーン　に

んじん

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とうふ　たまご

④ぶたにく

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあ

げ　みそ　④たら　あおのり

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにゅう　と

りにく　④ハンバーグ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　こうや

どうふ　ちくわ　こんぶ　④ぶたミン

チ　もずく

②こめ　むぎ　③でんぷん　ごまあ

ぶら　④さとう　あぶら　ごまあぶら

⑤フルーツムース

②こめ　むぎ　③さといも　④あぶ

ら　こめこ　さとう

②バーガーパン　③なまクリーム

あぶら　こめこ

②こめ　むぎ　③あぶら　さとう　④

あぶら　さとう　でんぷん

     ②麦
むぎ

ごはん　　　　③さつま汁
じる

②コッペパン　③かぼちゃポタージュ　②麦
むぎ

ごはん　③高野
こうや

豆腐
どうふ

の筑前煮
ちくぜんに

令和
れ い わ

７年
ねん

度
ど

 ６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（月） 10（火） 11（水） 12（木） 13（金）

②少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん　③カレーうどん

※ は、

喜界島産を予定

しています。


