
①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤小魚
こざかな

アーモンド（小
しょう

・中
ちゅう

） 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

　　　　　　④おさつサラダ

　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

659 848 618 805 472 608 808 503 608 799 489 665 856 530

28.3 36.2 26.0 33.3 20.0 27.3 36.0 22.3 28.7 37.3 23.3 22.6 29.0 18.7

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤レーズンクリーム 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

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　④肉
にく

ごぼう炒
いた

め 　　④ほうれん草
そう

ソテー
④さばのヤンニョムカンジャン焼

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

612 780 498 613 758 479 636 776 518 601 764 486

26.4 32.8 21.7 23.7 29.4 18.6 25.1 30.4 20.4 31.0 38.1 25.6

　　　②麦
むぎ

ごはん　③じゃがいものそぼろ煮
に

②黒糖
こくとう

パン（小型
こがた

）　③きのことあさりのスパゲッティ★ 　　　　②麦
むぎ

ごはん　　　③豆乳
とうにゅう

鍋
なべ

令和
れ い わ

７年
ねん

度
ど

 10・11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） 27（月） 28（火） 29（水） 30（木） 31（金）

　②チキンライス　　③チキンドリアの具
ぐ

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　ぶた

にく　つくね　とうにゅう　④にぼし

こんぶ　かつおぶし

②こめ　むぎ　③さといも　ごま　④

じゃがいも　あぶら　さとう

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう

あぶら　④あぶら　さとう　ごま　⑤

こざかなアーモンド

②こくとうパン　③スパゲッティ　あ

ぶら　さとう

②こめ　むぎ　③あぶら　④さとう

ごま

①ぎゅうにゅう　③とりにく　ぎゅう

にゅう　ベーコン　チーズ　スキムミ

ルク

③だいこん　にんじん　ごぼう　ふ

かねぎ　④えだまめ　しょうが

③たまねぎ　にんじん　こんにゃく

いんげん　④にんにく

③たまねぎ　にんじん　マッシュ

ルーム　しめじ　えのきたけ　ほしし

いたけ　パセリ　④りんご　⑤みか

んかじゅう

献立名
こん だて めい

　　　④オーロラチキン  　④わかめの香味
こうみ

炒
いた

め 　　　　　　④りんご 　　　　　　④磯
いそ

ミックス

　　　②麦
むぎ

ごはん　　③根菜
こんさい

ごま汁
じる

③だいこん　はくさい　にんじん　ふ

かねぎ　ほうれんそう　こんにゃく

ほししいたけ

③たまねぎ　にんじん　しめじ　マッ

シュルーム　パセリ　にんにく　④に

んじん　きゅうり　コーン

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あぶら

あげ　みそ　④とりにく　みそ

①ぎゅうにゅう　③ぶたミンチ　あ

つあげ　④しらす　わかめ　かつお

ぶし

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あさり

②こめ　③なまクリーム　あぶら　④

さつまいも　ノンエッグマヨネーズ

ドレッシング

　秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

といえば、何
なに

が思
おも

い浮
う

かびますか?野菜
やさい

は

温室
おんしつ

で栽培
さいばい

したり、品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

に

より1年
ねん

中
じゅう

見
み

かけるので、旬
しゅん

を

感
かん

じにくくなっています。今日
きょう

の

給食
きゅうしょく

には、秋
あき

においしくなるき

のこ類
るい

やさつまいもを使
つか

いまし

た。

献立のねらい 根菜
こんさい

について知
し

ろう わかめについて知
し

ろう パンについて知
し

ろう 豆乳
とうにゅう

について知
し

ろう 秋
あき

の食
た

べ物
もの

について知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　根菜
こんさい

とは、土
つち

の中
なか

に埋
う

まってい

る部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

やいも類
るい

のことです。根
ね

っこや茎
くき

の部分
ぶぶん

を食
た

べます。根菜
こんさい

は、ごぼう、に

んじん、だいこん、れんこん、さと

いもなどのことです。食物
しょくもつ

繊維
せんい

を多
おお

く含
ふく

み、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えます。

　わかめは、日本
にほん

では縄文
じょうもん

時代
じだい

から食用
しょくよう

にされてきました。しか

し、世界
せかい

では食用
しょくよう

にするのは日
にほ

本
ん

と朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

だけのようです。

今
いま

は国内産
こくないさん

のほとんどは養殖
ようしょく

で、冬
ふゆ

から春
はる

にかけて収穫
しゅうかく

され

ます。みそ汁
しる

やスープに入
い

れた

り、酢
す

の物
もの

や炒
いた

め物
もの

などさまざ

まな料理
りょうり

に使
つか

うことができます。

　毎週
まいしゅう

水曜日
すいようび

は、パンの日
ひ

で

す。いつも給食
きゅうしょく

で出
で

てくるパン

は、パン屋
や

さんで作
つく

られたもの

です。給食
きゅうしょく

のパンは、おかずに

合
あ

うように甘
あま

さを控
ひか

えて作
つく

って

あったり、健康
けんこう

を考
かんが

えて余分
よぶん

な

添加物
てんかぶつ

が入
はい

っていなかったりと

工夫
くふう

されています。

　豆乳
とうにゅう

は何
なに

からできているで

しょうか。正解
せいかい

は大豆
だいず

です。大
だい

豆
ず

を水
みず

につけてすりつぶし、水
みず

を加
くわ

えて煮詰
につ

めた汁
しる

を濾
こ

したも

のです。見
み

た目
め

は牛乳
ぎゅうにゅう

のようで

すが、味
あじ

は大豆
だいず

の風味
ふうみ

がありま

す。大豆
だいず

は、体
からだ

を作
つく

るもとになる

たんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

です。

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 11/3（月） 4（火） 6（木） 7（金）

献立名
こん だて めい

　　　④鶏肉
とりにく

の甘酢
あまず

あん

　　②麦
むぎ

ごはん　　　③つみれ汁
じる

②コッペパン　③クリームシチュー 　②麦
むぎ

ごはん　③かぼちゃのみそ汁
しる

　　②麦
むぎ

ごはん　　③キムチチゲ

5（水）

　ほうれん草
そう

の旬
しゅん

（おいしい時
じき

期）は、11～2月
がつ

です。ビタミン

やミネラルが豊富
ほうふ

で栄養価
えいようか

の

高
たか

い緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

です。また、冬
ふゆ

にとれるほうれん草
そう

は、夏
なつ

にと

れるものに比
くら

べて、ビタミンCも

豊富
ほうふ

です。かぜ予防
よぼう

のために

も、残
のこ

さずいただきましょう。

　鶏肉
とりにく

の甘酢
あまず

あんには、酢
す

を

使
つか

っています。酢
す

は、人
ひと

が作
つく

った

最
もっと

も古
ふる

い調味料
ちょうみりょう

と言
い

われ、穀
こく

物
もつ

や果汁
かじゅう

の糖質
とうしつ

を、酢酸
さくさん

菌
きん

に

よって発酵
はっこう

させたものです。奄
あま

美群島
みぐんとう

の一部
いちぶ

で作
つく

られるきび

酢
す

は、サトウキビから作
つく

られる

日本唯一
にほんゆいいつ

の天然
てんねん

醸造
じょうぞう

酢
す

です。

　今日
きょう

は、韓国
かんこく

の料理
りょうり

です。キ

ムチは韓国
かんこく

の辛
から

い漬物
つけもの

です。寒
さむ

さの厳
きび

しい韓国
かんこく

で、冬
ふゆ

の間
あいだ

の野
やさ

菜
い

の保存
ほぞん

手段
しゅだん

として考
かんが

え出
だ

さ

れたものです。ヤンニョムカン

ジャンとは、ねぎやにんにくなど

の薬味
やくみ

としょうゆを混
ま

ぜ合
あ

わせ

たものです。

①ぎゅうにゅう　③とりにく　ぎゅう

にゅう　スキムミルク　④ベーコン

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　みそ

わかめ　④とりにく

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　とうふ

ごぼうだんご　④さば

③たまねぎ　にんじん　ブロッコ

リー　④ほうれんそう　にんじん

コーン

③かぼちゃ　はくさい　たまねぎ　に

んじん　はねぎ　④たまねぎ　あか

ピーマン　きパプリカ

③はくさい　だいこん　にんじん　ふ

かねぎ　キムチ　こんにゃく　にんに

く　④ふかねぎ　にんにく　しょうが

ほうれん草
そう

について知
し

ろう 酢
す

について知
し

ろう 韓国
かんこく

料理
りょうり

について知
し

ろう

②こめ　むぎ　④さとう　あぶら　ご

ま

②コッペパン　③じゃがいも　なま

クリーム　あぶら　④あぶら　⑤レー

ズンクリーム

②こめ　むぎ　④あぶら　さとう　で

んぷん　⑤アセロラゼリー

②こめ　むぎ　③あぶら　④ごま　ご

まあぶら

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

文化
ぶ ん か

の日
ひ

ひとくち
メ　モ

　仕事
しごと

を始
はじ

めて間
ま

もない人
ひと

を

「新米
しんまい

」と呼
よ

びますが、これは江
えど

戸時代
じだい

にお店
みせ

の新入
しんい

りが新
あたら

し

い前かけをしていたのを「新前

かけ」と呼んでいたのが始まり

です。お米の新米は、田植えを

した年に収穫されたものをさ

し、新米は水分が多く、粘り、香

りが良いのが特徴です。

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③たちうおつみれ

とうふ　④ぎゅうにく

献立のねらい 新米
しんまい

について知
し

ろう

③だいこん　はくさい　にんじん　ふ

かねぎ　④ごぼう　にんじん　いん

げん　しょうが

※ は、

喜界島産を予定

しています。

ブックメ

ニューには、

料理名に★が

ついています。


