
①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ヨーグルトレーズン（小・中）
「しょう・ちゅう」

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切干大根
きりぼしだいこん

のごま炒
いた

め

　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

630 787 516 647 783 497 626 795 468 654 844 553 629 794 505

24.8 29.7 20.6 28.1 33.8 24.2 26.7 33.4 20.8 25.2 31.5 21.1 22.7 27.9 18.8

⑤しそ味
あじ

ひじき 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カルフィッシュ ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　④ごま和
あ

え 　④魚
さかな

と豆腐
とうふ

のチリソース 　　　　　　　④ポテトサラダ 　　　④ヒルイッチャーシー

　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

626 769 499 643 809 518 612 793 606 759 489 618 776 493

23.3 28.1 19.0 23.5 28.4 19.6 24.0 29.9 26.8 32.4 22.8 25.4 30.5 20.7

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③すきやき 　　　②麦
むぎ

ごはん　　　③どさんこ汁
じる

②黒糖
こくとう

パン　③マカロニのクリーム煮
に

　　　　②麦
むぎ

ごはん　　③豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

煮
に

令和
れ い わ

７年
ねん

度
ど

 12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） 8（月） 9（火） 10（水） 11（木） 12（金）

　②麦
むぎ

ごはん　　　　③ほうとう汁
じる

①ぎゅうにゅう　③とうふ　とりにく

かまぼこ　あさり　④はるまき

②こめ　むぎ　③さとう　あぶら　④

さとう　ごま　⑤まっくるまみー

②こめ　むぎ　③じゃがいも　バター

④ごま　ごまあぶら　さとう　⑤ヨー

グルトレーズン

②こくとうパン　③じゃがいも　なま

クリーム　マカロニ　あぶら　④アー

モンド　さとう　あぶら

②こめ　むぎ　③あぶら　さとう　で

んぷん　ごまあぶら　④あぶら

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　みそ

あぶらあげ　④ツナ

③はくさい　にんじん　こんにゃく

えのきたけ　ふかねぎ　ほししいた

け　④パパイア　きゅうり　にんじん

③はくさい　たまねぎ　にんじん　は

ねぎ　コーン　　④ふかねぎ　にんに

く　しょうが

③たまねぎ　にんじん　ほうれんそ

う　④ブロッコリー　あかピーマン

コーン

献立名
こん だて めい

⑤まっくるまみー

　　④パパイアのごま酢
す

和
あ

え  　④さばのねぎ塩
しお

焼
や

き 　　④アーモンドサラダ 　　　　　　④春巻
はるま

き

③たまねぎ　にんじん　しめじ　ほう

れんそう　にんにく　しょうが

③かぼちゃ　にんじん　ごぼう　たま

ねぎ　ふかねぎ　④ほうれんそう

にんじん　ほしだいこん

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とうふ　ぎゅうに

く　④あぶらあげ

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　とうふ

みそ　こんぶ　④さば

①ぎゅうにゅう　③とりにく　ぎゅう

にゅう　スキムミルク

②こめ　むぎ　③ほうとう　④ごま

あぶら　さとう

　ほうとうは、山梨県
やまなしけん

の郷土
きょうど

料
りょう

理
り

です。平打
ひらう

ち麺
めん

にかぼちゃ、

季節
きせつ

の野菜
やさい

、肉
にく

などの具材
ぐざい

を

加
くわ

えて、みそで煮込
にこ

む料理
りょうり

で

す。戦国
せんごく

時代
じだい

の武将
ぶしょう

、武田
たけだ

信玄
しんげん

が刀
かたな

で食材
しょくざい

を切
き

ったことから

「宝刀
ほうとう

」と名付
なづ

けられたという

説
せつ

があります。

献立のねらい 白菜
はくさい

について知
し

ろう どさんこ汁
じる

について知
し

ろう ブロッコリーについて知
し

ろう 牛乳
ぎゅうにゅう

について知
し

ろう ほうとうについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　白菜
はくさい

は冬
ふゆ

の代表的
だいひょうてき

な野菜
やさい

で、

鍋
なべ

や煮物
にもの

、炒
いた

め物
もの

や漬物
つけもの

と、

色々
いろいろ

な料理
りょうり

にして食
た

べられてい

ます。キャベツとおなじアブラナ

科
か

の野菜
やさい

で、中国
ちゅうごく

で野菜
やさい

として

発達
はったつ

しました。「チャイニーズ、

キャベツ」と呼
よ

んでいます。日本
にほん

で広
ひろ

く栽培
さいばい

されるようになって

まだ100年
ねん

ほどです。

　「どさんこ」は北海道
ほっかいどう

で生
う

まれ

たものを意味
いみ

し、「どさんこ汁
じる

」

は北海道
ほっかいどう

の名産
めいさん

がたくさん入
はい

っ

ています。北海道
ほっかいどう

の広大
こうだい

な大地
だいち

では、さまざまな野菜
やさい

や果物
くだもの

が

作
つく

られていて、酪農
らくのう

も盛
さか

んで

す。また、海
うみ

でも魚介類
ぎょかいるい

がとれ

るなど、自然
しぜん

の恵
めぐ

みが豊
ゆた

かで

す。

　ブロッコリーは、味
あじ

や香
かお

りにく

せがなく、給食
きゅうしょく

でもサラダや

スープなどさまざまな料理
りょうり

に登
とう

場
じょう

します。私
わたし

たちが食
た

べている

のはつぼみと茎
くき

の部分
ぶぶん

です。カ

リフラワーとともに「花
はな

野菜
やさい

」と

呼
よ

ばれます。ビタミンが豊富
ほうふ

な

ので、残
のこ

さずいただきましょう。

今日
きょう

はサラダに使
つか

いました。

　12月
がつ

も半分
はんぶん

が過
す

ぎます。だん

だん寒
さむ

くなり、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みきれ

なくなってきた人
ひと

はいませんか。

牛乳
ぎゅうにゅう

は、成長期
せいちょうき

のみなさんに不
ふそ

足
く

しがちなカルシウムを多
おお

く含
ふく

んでいるので、給食
きゅうしょく

の1本
ほん

は、

毎日
まいにち

飲
の

んでほしいです。

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 15（月） 16（火）

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう

あぶら　④あぶら　さとう

18（木） 19（金）

献立名
こん だて めい

　　　　　　④高野
こうや

そぼろ

②麦
むぎ

ごはん　　③豚骨
とんこつ

と野菜
やさい

の煮物
にもの

　　②麦
むぎ

ごはん　　③ホワイホワタン ②コッペパン（小型
こがた

）　③ミートスパゲティ 　②麦
むぎ

ごはん　　③もやしのみそ汁
しる

　②麦
むぎ

ごはん　　③じゃがいものカレーそぼろ煮
に

17（水）

①ぎゅうにゅう　③ぶたミンチ　あ

つあげ　④ぶたにく　とうふ

③だいこん　にんじん　こんにゃく

ごぼう　ヒル　しょうが　④ほうれん

そう　もやし　にんじん

③たまねぎ　にんじん　ほうれんそ

う　ほししいたけ　④ふかねぎ　グリ

ンピース　にんにく　しょうが

③たまねぎ　にんじん　トマト　マッ

シュルーム　グリンピース　にんにく

④きゅうり　にんじん　コーン

③もやし　にんじん　しめじ　④にん

じん　グリンピース　しょうが

③たまねぎ　にんじん　こんにゃく

えだまめ　しょうが　④キャベツ　に

んじん　ヒル

　私
わたし

たちが食
た

べ物
もの

をおいしいと

感
かん

じるのは、その味
あじ

をすでに

知
し

っていて、慣
な

れているからで

す。最初
さいしょ

は苦手
にがて

な物
もの

でも、何度
なんど

も食
た

べるうちにおいしさが分
わ

かってきたりします。苦手
にがて

なもの

も少
すこ

しずつ食
た

べてみましょう。

　鉄
てつ

は、血
ち

の材料
ざいりょう

になるとても

大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。足
た

りなくな

ると、体
からだ

のすみずみに酸素
さんそ

を運
はこ

べなくなるので、疲
つか

れやすくなり

ます。高野
こうや

豆腐
どうふ

には、鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれます。高野
こうや

豆腐
どうふ

は豆腐
とうふ

を凍
こお

らせ、乾燥
かんそう

させたもので

す。乾燥
かんそう

させてあるので保存
ほぞん

が

きき、少
すく

ない量
りょう

でもたくさんの

栄養
えいよう

がとれます。

　喜界
きかい

島
じま

の方言
ほうげん

で、在来
ざいらい

のにん

にくの葉
は

のことを「ヒル」といい

ます。ヒルは、ねぎやにんにく、

ニラなどの仲間
なかま

の昔
むかし

の呼
よ

び方
かた

です。野
の

に生
は

えるヒルという意
い

味
み

の「ノビル」という野草
やそう

があり

ますが、喜界
きかい

島
じま

のヒルはそれと

は比
くら

べ物
もの

にならない、葉
は

が大
おお

き

く青々
あおあお

とした立派
りっぱ

な野菜
やさい

です。

献立のねらい 冬
ふゆ

野菜
やさい

を食
た

べよう ホワイホワタンについて知
し

ろう いろいろな味
あじ

を確
たし

かめよう 鉄分
てつぶん

をとろう ヒルについて知
し

ろう

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつ

あげ　⑤しそあじひじき

①ぎゅうにゅう　③とうふ　たまご

こんぶ　④たら　こうやどうふ

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうミンチ　ぶ

たミンチ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　みそ

あぶらあげ　わかめ　④ぶたミンチ

こうやどうふ　⑤カルフィッシュ

②こめ　むぎ　③さとう　あぶら　④

ごま　さとう

②こめ　むぎ　③でんぷん　はるさ

め　④あぶら　でんぷん　さとう

②コッペパン　③スパゲッティ　オリーブ

オイル　さとう　④じゃがいも　ノンエッグ

マヨネーズ

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④さと

う　あぶら

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　冬
ふゆ

野菜
やさい

には、だいこん、にんじ

ん、ごぼうなど根菜類
こんさいるい

が多
おお

いの

が特徴
とくちょう

です。これらの野菜
やさい

は、

寒
さむ

くて厳
きび

しい環境
かんきょう

で育
そだ

つので、

体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがあります。ほ

とんどの野菜
やさい

が1年
ねん

中
じゅう

出回
でまわ

って

いますが、旬
しゅん

の時期
じき

に旬
しゅん

の食
た

べ

物
もの

を食
た

べて、体調
たいちょう

管理
かんり

をしてみ

ましょう。

　ホワイホワタンは、漢字
かんじ

で「黄
きい

色
ろ

い花
はな

の湯
ゆ

」と書
か

きます。湯
ゆ

は、

中国
ちゅうごく

語
ご

で、スープを表
あらわ

します。

卵
たまご

を入
い

れたスープで、卵
たまご

が黄色
きいろ

い花
はな

のように見
み

えることから、こ

の名前
なまえ

がついたと言
い

われてい

ます。

※ は、

喜界島産を予定

しています。

ジオパクパク給食


