
⑤チーズ 　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りんごジャム 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麻婆
まーぼー

春雨
はるさめ

　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

689 882 627 812 511 618 815 478 618 810 496 621 816 502

26.9 33.7 23.9 31.2 19.7 26.2 34.6 20.5 22.2 28.6 18.4 24.3 31.5 20.1

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤黒糖
こくとう

ビーンズ（小
しょう

・中
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ソースそぼろ丼
どん

の具
ぐ 　　　　　　　④さっぱり和

あ

え ④レバーとポテトのケチャップ和
あ

え 　　　　　　　　④米粉
こめこ

ドッグ

　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

671 877 536 636 825 484 610 810 456 635 825 516 623 772 529

27.1 35.0 22.0 24.2 30.7 18.3 27.0 35.3 20.8 31.4 39.3 25.7 21.7 27.6 18.4

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

　　　　　　　　④花
はな

野菜
やさい

サラダ

ひとくち
メ　モ

　さつま汁
しる

とは、鹿児島県
かごしまけん

の郷
きょ

土
うど

料理
りょうり

で、鶏肉
とりにく

の入
はい

った具
ぐ

だく

さんのみそ汁
しる

です。昔
むかし

は、鶏
とり

を

戦
たたか

わせて、負
ま

けたほうの鶏
とり

をさ

つま汁
じる

にしていたこともあるそう

です。今日
きょう

は、さといも、にんじ

ん、だいこん、ごぼう、こんにゃく

などを具
ぐ

に入
い

れました。栄養
えいよう

たっぷりのさつま汁
じる

を残
のこ

さずい

ただきましょう。

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあ

げ　みそ　④ぶたミンチ　たまご　だ

いず

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　いよいよ2学期
がっき

が始
はじ

まりまし

た。夏休
なつやす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れて体調
たいちょう

の悪
わる

い人
ひと

はいません

か?元気
げんき

に過
す

ごすためには、

「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん」で健
け

康
んこう

な生活
せいかつ

リズムを作
つく

ることが大
た

切
いせつ

です。給食
きゅうしょく

もしっかり食
た

べて、

運動会
うんどうかい

や体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

を頑
が

張
んば

ってくださいね。

②こめ　むぎ　③さといも　④さとう

ごまあぶら

③だいこん　にんじん　ごぼう　こん

にゃく　はねぎ　ほししいたけ　④グ

リンピース　しょうが

献立のねらい 2学期
がっき

を元気
げんき

に過
す

ごそう

　たんぱく質
しつ

は、英語
えいご

で「プロテ

イン」といい、筋肉
きんにく

や血液
けつえき

、ひふ

や骨
ほね

などを作
つく

る成分
せいぶん

です。身長
しんちょう

が伸
の

び体
からだ

が成長
せいちょう

する小
しょう

・中学
ちゅう

生
がくせい

にはとても大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

で

す。たんぱく質
しつ

は、肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

、

大豆
だいず

などに多
おお

く含
ふく

まれます。今
きょ

日
う

の給食
きゅうしょく

は、どんな食材
しょくざい

を使
つか

っ

ているか探
さが

してみてください。

　冬瓜
とうがん

は、冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

きますが、

旬
しゅん

は夏
なつ

です。夏
なつ

に収穫
しゅうかく

して冬
ふゆ

ま

で保存
ほぞん

できることからそう呼
よ

ば

れます。約
やく

95％が水分
すいぶん

ででき

ていて、煮
に

るとトロトロになりま

す。体内
たいない

の余分
よぶん

なナトリウムを

排泄
はいせつ

して血液
けつえき

を正常
せいじょう

に保
たも

つカ

リウムを多
おお

く含
ふく

んでいます。

　さばには、DHA（ディーエイチ

エー）という体
からだ

に良
よ

い油
あぶら

が含
ふく

ま

れています。DHAは、脳
のう

や神経
しんけい

のはたらきを助
たす

け、記憶力
きおくりょく

を高
たか

める手
て

助
だす

けをしてくれます。今
きょ

日
う

は、ねぎ塩
しお

焼
や

きにしました。脳
のう

の元気
げんき

を保
たも

つために、苦手
にがて

な

人
ひと

はまずはひと口
くち

食
た

べてみま

しょう。

　食事
しょくじ

のマナーは、相手
あいて

への思
おも

いやりの気持
きも

ちがあらわれたも

のです。食事中
しょくじちゅう

に、席
せき

を立
た

って

ふざけたりしていませんか?口
くち

に食
た

べ物
もの

を入
い

れたままおしゃべ

りしていませんか?はしは上手
じょうず

に使
つか

えていますか?食事
しょくじ

の場
ば

が

楽
たの

しい雰囲気
ふんいき

になるよう、みん

なで工夫
くふう

しましょう。

献立のねらい さつま汁
じる

について知
し

ろう たんぱく質
しつ

について知
し

ろう 冬瓜
とうがん

について知
し

ろう さばについて知
し

ろう 食事
しょくじ

のマナーを守
まも

ろう

②こめ　むぎ　③さとう　あぶら　④

さとう　オリーブオイル

②こめこいりパン　③じゃがいも

あぶら　④あぶら　さとう

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら

④ごま　ごまあぶら　さとう
②こめ　むぎ　あぶら　ごま　さとう

①ぎゅうにゅう　③とりにく　がんも

どき　さつまあげ　だいず　ひじき

⑤こくとうビーンズ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　ウイン

ナー　④とりレバー　みそ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　とうふ

とうにゅう　みそ　④さば

　①ぎゅうにゅう　②ぶたにく　③あ

つあげ　わかめ　④こめこドッグ

③たまねぎ　にんじん　こんにゃく

いんげん　④キャベツ　きゅうり　あ

かピーマン　コーン

③とうがん　たまねぎ　にんじん　ほ

うれんそう　④えだまめ　しょうが

③はくさい　にんじん　しめじ　ほう

れんそう　れんこん　ふかねぎ　④

ふかねぎ　にんにく　しょうが

②キムチ　はくさい　にんじん　えだ

まめ　しょうが　③たまねぎ　にんじ

ん　おくら　えのきたけ　コーン

12（木） 13（金）

献立名
こん だて めい

　　④さばのねぎ塩
しお

焼
や

き

②麦
むぎ

ごはん　　③さつま汁
じる

　②麦
むぎ

ごはん　　　③ひじきの五目
ごもく

煮
に

②米粉
こめこ

入
い

りパン　　③冬瓜
とうがん

のカレースープ煮
に

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③豆乳
とうにゅう

飛鳥
あすか

汁
じる

　②キムチごはん　　③おくらスープ

日（曜） 9（月） 10（火） 11（水）

鉄分
てつぶん

をとろう ごぼうについて知
し

ろう きびなごについて知
し

ろう

②こめ　むぎ　③でんぷん　④はる

さめ　あぶら　ごまあぶら　でんぷ

ん　さとう

　鉄
てつ

は血液
けつえき

の中
なか

にあり、体
からだ

のす

みずみまで酸素
さんそ

を運
はこ

ぶはたらき

をしています。そのため鉄
てつ

が不
ふ

足
そく

すると、疲
つか

れやすくなったり、

注意力
ちゅういりょく

が低下
ていか

したりします。鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

は、レバーや

赤身
あかみ

の魚
さかな

、肉
にく

、あさり、大豆
だいず

に多
おお

く含
ふく

まれます。今日
きょう

はあさりを使
つか

いました。

　ごぼうやにんじんは、根菜
こんさい

とい

い、根
ね

を食
た

べる野菜
やさい

です。ごぼ

うにはスジが多
おお

く、これを食物
しょくもつ

繊維
せんい

といいます。食物
しょくもつ

繊維
せんい

は、

腸
ちょう

のはたらきを整
ととの

え、コレステ

ロールががたまるのをコント

ロールする大切
たいせつ

な物質
ぶっしつ

です。腸
ちょう

を刺激
しげき

して、便秘
べんぴ

を防
ふせ

ぐ作用
さよう

も

あります。

　きびなごは帯状
おびじょう

のしま模様
もよう

が

きれいな魚
さかな

です。鹿児島県
かごしまけん

で

は、帯
おび

のことを「きび」、小魚
こざかな

の

ことを「なご」と呼
よ

ぶことから、き

びなごといいます。小
ちい

さい魚
さかな

で

すが、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウ

ムを多
おお

くとることができます。食
た

べるときは、よくかんでいただき

ましょう。

　ピーマンはフランス語
ご

でトウガ

ラシのことです。今日
きょう

は麻婆
まーぼー

春
は

雨
るさめ

に使
つか

いました。日本
にほん

のピーマ

ンは緑色
みどりいろ

が多
おお

いですが赤
あか

や黄
き

色
いろ

のピーマンもあります。ピーマ

ンにはビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれ、

体
からだ

がさびつくのを防
ふせ

いでくれる

はたらきがあります。

ピーマンについて知
し

ろう

①ぎゅうにゅう　③とりにく　たまご

とうふ　④ぶたミンチ　だいず　みそ

③たまねぎ　にんじん　しめじ　トマ

ト　グリンピース　りんご　にんにく

④キャベツ　ブロッコリー　カリフラ

ワー　コーン

③はくさい　にんじん　こんにゃく

えのきたけ　はねぎ　④ごぼう　に

んじん　いんげん　しょうが

③たまねぎ　にんじん　グリンピー

ス　マッシュルーム　トマト　④ごぼ

う　れんこん　にんじん　コーン

献立名
こん だて めい

　　　　　　　　　④深川
ふかがわ

煮
に 　④根菜

こんさい

のツナマヨソテー 　④きびなごとにがうりの揚
あ

げ煮
に

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③ハヤシライス 　　　　②麦
むぎ

ごはん　　③うすくず汁
じる

③キャベツ　にんじん　しめじ　はね

ぎ　④にがうり

③たまねぎ　にんじん　えのきたけ

にら　④たまねぎ　キャベツ　にんじ

ん　ピーマン　たけのこ　ほししいた

け

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　チー

ズ　⑤チーズ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあ

げ　④あさり　あぶらあげ

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みそ　あぶらあ

げ　わかめ　④きびなご

②こめ　むぎ　③あぶら　④あぶら

ごま

②こめ　むぎ　③じゃがいも　でん

ぷん　④さとう　あぶら　⑤ぶどうゼ

リー

②コッペパン　③じゃがいも　あぶ

ら　④ノンエッグマヨネーズ　あぶら

⑤りんごジャム

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④あ

ぶら　こめこ　さとう　でんぷん

②コッペパン　③ポークビーンズ 　②麦
むぎ

ごはん　③キャベツのみそ汁
しる

令和
れ い わ

6年
ねん

度
ど

 9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） 2（月） 3（火） 4（水） 5（木） 6（金）

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③にらたま汁
じる

※ は、

喜界島産を予定

しています。


