
①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ケチャップ　⑥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さばのごまだれ焼
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

629 809 500 607 775 497 644 850 515 589 771 487

23.0 29.6 18.8 28.9 37.1 24.4 24.1 31.0 19.5 30.6 39.1 26.8

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤きざみのり　⑥まみっからー ①牛乳
ぎゅうにゅう

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

　　④きびなごもみじ揚
あ

げ 　　　　　　④おさつサラダ 　④ほうれん草
そう

オムレツ 　　　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

680 851 553 649 840 528 603 815 466 632 800 520 643 827 515

27.9 35.5 23.0 23.9 30.5 20.2 29.4 39.2 23.1 29.6 37.7 24.1 24.0 30.9 19.6

令和
れ い わ

8年
ねん

度
ど

 10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） 12（月） 13（火） 14（水） 15（木） 16（金）

　　②麦
むぎ

ごはん　　③吹
ふ

き寄
よ

せ汁
じる

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　とりミ

ンチ　さつまあげ　④あぶらあげ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　④ぼう

ハンバーグ　⑥ヨーグルト
①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あさり

①ぎゅうにゅう　③とりにく　みそ

④さば

③かぼちゃ　たまねぎ　こんにゃく

いんげん　④きゅうり　にんじん　ほ

しだいこん

③たまねぎ　キャベツ　ブロッコ

リー　にんじん　しめじ　セロリ　④

キャベツ

献立名
こん だて めい

 　　　　　④五目
ごもく

なます
　④棒

ぼう
ハンバーグ・キャベツ 　　　　　　　　④大学芋

だいがくいも

②麦
むぎ

ごはん　③かぼちゃのそぼろ煮
に

②縦割
たてわ

りパン　③ラビオリのスープ煮
に

　　　②麦
むぎ

ごはん　　　③中華丼
ちゅうかどん

の具
ぐ

③たまねぎ　キャベツ　にんじん　た

けのこ　ほししいたけ　しょうが

③コーン　にんじん　しめじ　ふかね

ぎ

②こめ　むぎ　③さとう　あぶら　④

ごまドレッシング

②たてわりパン　③じゃがいも　ラ

ビオリ　　あぶら

②こめ　むぎ　③でんぷん　さとう

あぶら　ごまあぶら　④さつまいも

さとう　あぶら　ごま

②こめ　むぎ　③さといも　④さとう

ごま　あぶら

　かぼちゃの濃
こ

いオレンジは、皮
ひ

ふを丈夫
じょうぶ

にするカロテンです。

疲
つか

れをとるビタミンB1、おなか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せんい

、か

ぜを予防
よぼう

するビタミンCが多
おお

く

含
ふく

まれます。今日
きょう

はかぼちゃの

そぼろ煮
に

です。ほくほくとした甘
あま

みを味
あじ

わってください。

　みなさんは、食事
しょくじ

の前
まえ

や、外
そと

か

ら帰
かえ

ってきたときは手
て

を洗
あら

って

いますか。水
みず

で濡
ぬ

らしただけで

は、ばい菌
きん

が表面
ひょうめん

に浮
う

き出
で

て、

かえって汚
きたな

くなることもありま

す。石
せっ

けんを泡立
あわだ

てて、手
て

のひら

だけでなく手
て

の甲
こう

や指
ゆび

の間
あいだ

、指
ゆび

先
さき

や手首
てくび

もしっかり洗
あら

い、清潔
せいけつ

なハンカチでふきましょう。

　鹿児島県
かごしまけん

はシラス台地
だいち

からな

り、さつまいもの栽培
さいばい

に向
む

いて

います。昔
むかし

から県内
けんない

各地
かくち

でさつ

まいもの栽培
さいばい

が盛
さか

んでした。さ

つまいもにはビタミンCが多
おお

く

含
ふく

まれ、シミやそばかすを予防
よぼう

して、肌
はだ

にハリツヤをあたえるコ

ラーゲンを作
つく

るのに役立
やくだ

ちま

す。

　吹
ふ

き寄
よ

せとは、色
いろ

とりどりの木
こ

の葉
は

が風
かぜ

で一
いっ

か所
しょ

に吹
ふ

き寄
よ

せ

られる様子
ようす

から、色々
いろいろ

な種類
しゅるい

の

野菜
やさい

や具材
ぐざい

を使
つか

っていることを

表
あらわ

します。今日
きょう

は、鶏肉
とりにく

、しめじ、

コーンなどが入
はい

っています。

様々
さまざま

な食材
しょくざい

を好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べ

ることで、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い

食事
しょくじ

になります。

献立のねらい かぼちゃについて知
し

ろう しっかりと手
て

を洗
あら

おう さつまいもについて知
し

ろう 吹
ふ

き寄
よ

せ汁
じる

について知
し

ろう

22（木） 23（金）

献立名
こん だて めい

　　　　　④磯
いそ

ミックス

②少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん　③青菜
あおな

うどん 　　②麦
むぎ

ごはん　　　③鶏飯
けいはん

の具
ぐ

②ミルクパン　　③ミネストローネ 　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③豆乳
とうにゅう

鍋
なべ

　②チキンライス　　　③きのこドリア

日（曜） 19（月） 20（火） 21（水）

②こめ　むぎ　③さとう　④さつまい

も　ノンエッグマヨネーズ　⑥まみっ

からー

②ミルクパン　③じゃがいも　マカ

ロニ　オリーブオイル

②こめ　むぎ　③あぶら　④さとう

ごま
②こめ　③なまクリーム　あぶら

①ぎゅうにゅう　③とりにく　たまご

⑤きざみのり

①ぎゅうにゅう　③とりにく　だいず

ベーコン　④ほうれんそうオムレツ

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　にくだ

んご　とうにゅう　あつあげ　④にぼ

し　こんぶ　かつおぶし

①ぎゅうにゅう　③とりにく　ぎゅう

にゅう　チーズ　スキムミルク　④

ベーコン

③にんじん　はねぎ　ほししいたけ

④きゅうり　コーン　にんじん

③たまねぎ　にんじん　トマト　えだ

まめ　セロリ　にんにく

③だいこん　はくさい　にんじん　ほ

うれんそう　ふかねぎ　こんにゃく

ほししいたけ　⑤みかんかじゅう

③たまねぎ　にんじん　マッシュ

ルーム　しめじ　えのきたけ　パセリ

にんにく　④ほうれんそう　にんじん

コーン

　鶏飯
けいはん

は、奄美
あまみ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で

す。昔
むかし

、薩摩藩
さつまはん

の役人
やくにん

を島
しま

でも

てなすために作
つく

られたのが始
はじ

ま

りとされています。地鶏
じどり

やしいた

け、パパイア漬
づ

け、ねぎなど数
すう

種類
しゅるい

の薬味
やくみ

をごはんにのせ、そ

の上
うえ

から地鶏
じどり

のだし汁
じる

をたっぷ

りかけて食
た

べます。まみっからー

は、喜界
きかい

島
じま

産
さん

のそら豆
まめ

と粗糖
そとう

、

ごまを使
つか

ったお菓子
かし

です。

　給食
きゅうしょく

では、様々
さまざま

な食材
しょくざい

を使
つか

っ

ています。畑
はたけ

でとれる野菜
やさい

や海
うみ

でとれる魚
さかな

、牧場
ぼくじょう

でとれる牛乳
ぎゅうにゅう

など、どれも放
ほう

っていては食
た

べ

ることはできません。自然
しぜん

の恵
めぐ

みや食
た

べ物
もの

を作
つく

ってくれる人
ひと

た

ちに感謝
かんしゃ

して、食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

に

いただくようにしましょう。

　稲
いね

は、大地
だいち

の栄養
えいよう

と水
みず

を根
ね

か

ら吸
す

い上
あ

げ、葉
は

や茎
くき

で太陽
たいよう

の

エネルギーをでんぷんに変
か

え、

実
み

へと送
おく

ります。実
み

は、かたいも

み殻
がら

に覆
おお

われていて、十分
じゅうぶん

に

育
そだ

ったら、外
そと

のもみ殻
がら

が枯
か

れて

黄金
おうごん

色
いろ

に輝
かがや

きます。稲
いね

が一生懸
いっしょう

命
けんめい

実
みの

らせた一粒一粒
ひとつぶひとつぶ

が、私
わたし

た

ちがいただいているお米
こめ

です。

　きのこは、1年
ねん

中
じゅう

スーパーで見
み

かけますが、秋
あき

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

で

す。木
き

の根
ね

っこに生
は

えることから

「木
き

の子
こ

」と呼
よ

ばれるそうです。

おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる食
しょ

物
くもつ

繊維
せんい

を多
おお

く含
ふく

みます。今日
きょう

は、ドリアに、マッシュルーム、し

めじ、えのきたけを使
つか

いました。

献立のねらい ごはんとおかずを交互
こうご

に食
た

べよう ジオパクパク給食
きゅうしょく

です 食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にしよう お米
こめ

について知
し

ろう きのこについて知
し

ろう

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

スポーツの日
ひ

ひとくち
メ　モ

　食事
しょくじ

をするとき、1つのおかず

だけ先
さき

に食
た

べたり、ごはんだけ

先
さき

に食
た

べたりと「ばっかり食
た

べ」をしていませんか。ごはんと

おかずを交互
こうご

に食
た

べることで、

おいしく味
あじ

わうことが出
で

き、味覚
みかく

も発達
はったつ

します。また、栄養
えいよう

バラン

スもよく吸収
きゅうしゅう

されやすくなりま

す。

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とりにく　さつま

あげ　あぶらあげ　④きびなご

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

②こめ　むぎ　③うどん　④ノンエッ

グマヨネーズ　あぶら　でんぷん

③たまねぎ　ほうれんそう　にんじ

ん　ほししいたけ　④にんじん

※ は、

喜界島産を予定

しています。

ジオパクパク給食


