
⑤チーズ ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤みかん果汁
かじゅう

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

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　④ほうれん草
そう

ソテー

　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

613 796 511 610 798 505 619 823 461 617 786 493 627 806 502

26.5 34.1 22.6 27.4 32.5 23.1 25.6 33.8 19.8 22.3 28.6 18.5 24.6 31.6 20.1

⑤のり　⑥まみっからー ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ぶどうゼリー ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ヨーグルト 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和風
わふう

ポテトサラダ 　④豚肉
ぶたにく

のしょうがいため 　　　　　　④オムレツ 　　　　　④フルーツ杏仁
あんにん

　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

600 759 493 610 789 498 613 806 490 643 843 516 587 757 473

25.0 31.5 20.9 25.1 32.0 20.5 26.6 35.0 22.0 26.1 34.0 21.3 24.2 31.0 19.6

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④さと

う　あぶら　⑤ぶどうゼリー
②こくとうパン　③じゃがいも

②こめ　むぎ　④あぶら　でんぷん

さとう

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　鶏飯
けいはん

は、江戸
えど

時代
じだい

に南
みなみ

の海
うみ

の

荒波
あらなみ

を渡
わた

って見回
みまわ

りに来
く

る薩
さ

摩藩
つまはん

の役人
やくにん

をもてなすために

作
つく

られた奄美
あまみ

大島
おおしま

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。地鶏
じどり

や椎茸
しいたけ

、パパイア漬
づ

け、ねぎなど数種類
すうしゅるい

の薬味
やくみ

をご

はんにのせ、その上
うえ

からスープ

をかけて食
た

べます。給食
きゅうしょく

では、

スープの中
なか

に具
ぐ

を入
い

れました。

　豚肉
ぶたにく

はビタミンB1という疲
つか

れ

をとってくれる栄養素
えいようそ

を豊富
ほうふ

に

含
ふく

みます。暑
あつ

いこの時期
じき

に食
た

べ

てほしい食材
しょくざい

です。豚肉
ぶたにく

といっ

しょに玉
たま

ねぎやにらを食
た

べると

ビタミンB1の吸収
きゅうしゅう

率
りつ

を高
たか

める

ことができます。

③キャベツ　たまねぎ　にんじん　た

けのこ　ほししいたけ　しょうが　き

ぬさや　④みかん　パイナップル

おうとう

　今日
きょう

の「カレーポトフ」は、昨
さ

年
くねん

の喜界
きかい

小
しょう

学校
がっこう

の6年生
ねんせい

が外
が

国語
いこくご

の授業
じゅぎょう

で考
かんが

えました。ポト

フはフランスの家庭
かてい

料理
りょうり

で、肉
にく

や野菜
やさい

を大
おお

きく切
き

って煮込
にこ

んだ

料理
りょうり

です。今日
きょう

は、カレー味
あじ

の

ポトフです。鶏肉
とりにく

やウインナーと

一緒
いっしょ

に、キャベツ、大根
だいこん

などを

煮込
にこ

んで作
つく

りました。

　きびなごは小
ちい

さな魚
さかな

で、帯状
おびじょう

のしま模様
もよう

があります。鹿児島
かごしま

の方言
ほうげん

で、帯
おび

のことを「きび」小
こ

魚
ざかな

のことを「なご」ということか

ら、きびなごと呼
よ

ばれます。骨
ほね

ご

と食
た

べると、カルシウムをとるこ

とができます。よくかんでいただ

きましょう。

　中華丼
ちゅうかどん

に入
はい

っているあさりは、

砂浜
すなはま

にすむ貝
かい

です。かんたんに

とれるので、昔
むかし

から貴重
きちょう

なたん

ぱく源
げん

になっていました。ビタミ

ンB2、鉄
てつ

、カルシウムを多
おお

く含
ふく

み、うま味
み

成分
せいぶん

も多
おお

いのでだし

がよく出
で

ます。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な

栄養素
えいようそ

がギュッとつまった食材
しょくざい

です。

献立のねらい 鶏飯
けいはん

について知
し

ろう 豚肉
ぶたにく

で疲労
ひろう

回復
かいふく

昨年
さくねん

の喜界
きかい

小
しょう

6年生
ねんせい

が考
かんが

えました きびなごについて知
し

ろう あさりについて知
し

ろう

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とりにく　たまご

④ひじき　だいず　⑤のり

①ぎゅうにゅう　③あさり　みそ　あ

ぶらあげ　④ぶたにく

①ぎゅうにゅう　③とりにく　ウイン

ナー　④オムレツ　⑤ヨーグルト

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　ぶた

にく　④きびなご

②こめ　むぎ　③さとう　④じゃがい

も　ノンエッグマヨネーズ　ごま　⑥

まみっからー

②こめ　むぎ　③さとう　でんぷん

あぶら　ごまあぶら　④あんにんゼ

リー

3（木） 4（金）

献立名
こん だて めい

④きびなごのニラだれかけ

②麦
むぎ

ごはん　　③鶏飯
けいはん

の具
ぐ

　　②麦
むぎ

ごはん　　③あさりのみそ汁
しる

②黒糖
こくとう

パン　　　③カレーポトフ 　　②麦
むぎ

ごはん　　　　　　③沢
さわ

煮
に

椀
わん

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③中華丼
ちゅうかどん

の具
ぐ

2（水）

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あさり

かまぼこ

③にんじん　はねぎ　ほししいたけ

④にんじん　きゅうり

③たまねぎ　にんじん　えのきたけ

はねぎ　④キャベツ　たまねぎ　に

んじん　しょうが

③キャベツ　だいこん　たまねぎ　に

んじん　ブロッコリー

③ごぼう　にんじん　えのきたけ　た

けのこ　ほうれんそう　ほししいたけ

④ニラ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 30（月） 7/1（火）

②こめ　　③　なまクリーム　バター

あぶら　④あぶら

　1学期
がっき

も残
のこ

り少
すく

なくなってきま

した。毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます

ね。暑
あつ

さに負
ま

けて必要
ひつよう

な量
りょう

を食
た

べずにいると、夏
なつ

バテしてしまい

ます。1日
にち

3食
しょく

しっかりと食
た

べる

ことが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんも必
かなら

ず食
た

べてきてくださいね。家
いえ

で

は、冷
つめ

たいものをとりすぎないよ

うにしましょう。

献立のねらい パッションフルーツについて知
し

ろう 大豆
だいず

について知
し

ろう クラムチャウダーについて知
し

ろう よくかんで食
た

べよう 暑
あつ

さに負
ま

けずしっかり食
た

べよう

ひとくち
メ　モ

　パッションフルーツは時計
とけい

草
そう

と

も言
い

います。花
はな

が時計
とけい

の文字盤
もじばん

のように見
み

えることからそう呼
よ

ばれます。パッションは受難
じゅなん

とい

う意味
いみ

で、花
はな

が十字架
じゅうじか

のように

見
み

えるのでこの名前
なまえ

がついた

そうです。今日
きょう

は喜界
きかい

島
じま

産
さん

の

パッションフルーツを半分
はんぶん

に

切
き

って出
だ

しました。

　みその原料
げんりょう

の大豆
だいず

には、成長
せいちょう

に欠
か

かせない良質
りょうしつ

なたんぱく

質
しつ

が含
ふく

まれます。みそは、大豆
だいず

を消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

しやすく加工
かこう

した

食品
しょくひん

です。今日
きょう

のみそ汁
しる

には、

大豆
だいず

からできる厚揚
あつあ

げも使
つか

って

います。大豆
だいず

の栄養
えいよう

がまるごと

入
はい

ったみそ汁
しる

を残
のこ

さずいただき

ましょう。

　クラムチャウダーとは、貝
かい

や野
や

菜
さい

などが入
はい

ったアメリカを代表
だいひょう

するスープです。今日
きょう

使
つか

ってい

るあさりには、貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

する

鉄分
てつぶん

のほかに、疲
つか

れをとってく

れるタウリンが多
おお

く含
ふく

まれます。

タウリンは水に溶けやすいの

で、スープも残さずいただきま

しょう。

　食事
しょくじ

の時
とき

、よくかんで食
た

べて

いますか?よくかんで食
た

べると、

肥満
ひまん

や歯
は

の病気
びょうき

の予防
よぼう

、味覚
みかく

の発達
はったつ

などよいことがたくさん

あります。今日
きょう

のかみかみサラ

ダには、にんじん、ほしだいこん

などかみ応
ごた

えのある食材
しょくざい

を使
つか

いました、一口
ひとくち

30回以上
かいいじょう

かむ

ことを目標
もくひょう

にしてみましょう。

①ぎゅうにゅう　③とりにく　ぎゅう

にゅう　スキムミルク　チーズ　④

ベーコン

③たまねぎ　にんじん　ふかねぎ

はねぎ　ほししいたけ　④パッション

フルーツ

③たまねぎ　おくら　にんじん　えの

きたけ　④ふかねぎ　にんにく　⑤

みかんかじゅう

③たまねぎ　にんじん　コーン　パ

セリ

献立名
こん だて めい

④パッションフルーツ1/2個
こ

 ④さばのピリ辛
から

焼
や

き
④砂肝
すなぎも

とポテトのカレー揚
あ

げ 　　④かみかみサラダ

　　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

③たまねぎ　ふかねぎ　たけのこ

にんじん　もやし　にら　ほししいた

け　にんにく　しょうが　④きゅうり

にんじん　ほしだいこん

③たまねぎ　にんじん　マッシュ

ルーム　しめじ　パセリ　にんにく

④ほうれんそう　にんじん　コーン

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　たまご

かまぼこ　⑤チーズ

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　みそ

④さば

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにゅう　あ

さり　しろいんげんまめ　④すなぎ

も

①ぎゅうにゅう　③ぶたミンチ　だ

いず　みそ

②こめ　むぎ　③でんぷん　さとう

あぶら

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④ご

ま　ごまあぶら

②こくとうパン　③じゃがいも　なま

クリーム　こめこ　あぶら　④じゃが

いも　あぶら

②こめ　むぎ　③ちゃんぽんめん

ごまあぶら　ごま　さとう　④ノン

エッグマヨネーズ

     ②麦
むぎ

ごはん　　　　③おくらのみそ汁
しる

②黒糖
こくとう

パン　③クラムチャウダー 　②少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん　③担担麺
たんたんめん

令和
れ い わ

７年
ねん

度
ど

 ６・7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） 23（月） 24（火） 25（水） 26（木） 27（金）

②チキンライス　③チキンドリアの具
ぐ

※ は、

喜界島産を予定

しています。

ジオパクパク給食


