
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

⑤さつまポテト ①牛乳
ぎゅうにゅう

　④パパイアの高菜
たかな

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

603 484 604 769 474 686 854 581 616 772 509

31.4 25.1 30.0 38.5 23.6 21.6 27.7 18.4 23.7 30.4 19.7

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤アセロラミルク 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豚
ぶた

みそ 　④ブロッコリーサラダ 　　④茎
くき

わかめのソテー

　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

627 808 501 621 811 509 605 795 485 631 826 501

28.1 36.2 22.8 26.0 34.5 21.2 22.0 28.4 18.3 24.0 31.0 19.5

令和
れ い わ

７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） 15（月） 16（火） 17（水） 18（木） 19（金）

　　②麦
むぎ

ごはん　　　③春雨
はるさめ

シイムン

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とりにく　みそ

④たら　こなチーズ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　④ぶたミンチ　ひよ

こまめ　マローファットピース　レッドキドニー

れんずまめ　⑤ヨーグルト

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつ

あげ　④はるまき

①ぎゅうにゅう　③とりにく　たまご

④ぎゅうにく

③コーン　しめじ　にんじん　ふかね

ぎ　　　④たまねぎ　パセリ

③たまねぎ　キャベツ　にんじん　お

くら　ほうれんそう　④たまねぎ　グ

リンピース　トマト　にんにく

献立名
こん だて めい

 ④魚
さかな

のカレーマヨ焼
や

き 　　　　④チリコンカン 　　　　　　　　　④春巻
はるま

き

     ②麦
むぎ

ごはん　　③吹
ふ

き寄
よ

せ汁
じる

②縦割
たてわ

りパン　③ABCスープ 　②麦
むぎ

ごはん　　③豚肉
ぶたにく

の甘酢
あまず

煮
に

③たまねぎ　にんじん　たけのこ

ピーマン　ほししいたけ

③にんじん　はねぎ　ほししいたけ

しょうが　④パパイア　にんじん　た

かなづけ

②こめ　むぎ　③さといも　④ノン

エッグマヨネーズ

②コッペパン　③じゃがいも　マカ

ロニ　あぶら　④あぶら

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう

でんぷん　あぶら　④あぶら

②こめ　むぎ　③はるさめ　④ごま

ごまあぶら　さとう　⑤さつまポテト

　チリコンカンは、アメリカでよく

食
た

べられている料理
りょうり

です。ひき

肉
にく

と玉
たま

ねぎを炒
いた

めて、そこにトマ

ト、チリパウダー、豆
まめ

などを加
くわ

え

て煮込
にこ

んだ料理
りょうり

です。今日
きょう

は、

ひよこ豆
まめ

、マローファットピース、

レッドキドニー、レンズ豆
まめ

などた

くさんの豆
まめ

を使
つか

いました。パンに

はさんでいただきましょう。

　食事
しょくじ

の時
とき

、いただきますとごち

そうさまをするのは、食事
しょくじ

ができ

る喜
よろこ

びと幸
しあわ

せを確認
かくにん

し、食料
しょくりょう

を

生産
せいさん

してくれた人
ひと

たちに感謝
かんしゃ

の

気持
きも

ちを表
あらわ

すためです。私
わたし

たち

は、食
た

べ物
もの

によって生
い

かされて

いることを忘
わす

れず、「いただきま

す」「ごちそうさま」のあいさつ

を心
こころ

をこめて言
い

いましょう。

　今日
きょう

は喜界
きかい

島
じま

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で

ある春雨
はるさめ

シイムンと島
しま

産
さん

のパパ

イアを使
つか

ったジオパクパク給食
きゅうしょく

です。パパイアには、パパインと

いうたんぱく質
しつ

分解
ぶんかい

酵素
こうそ

があ

り、肉
にく

などの消化
しょうか

を助
たす

けます。

今日
きょう

は牛肉
ぎゅうにく

や高菜
たかな

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めました。ごはんと一緒
いっしょ

にいた

だきましょう。

献立のねらい 吹
ふ

き寄
よ

せ汁
じる

について知
し

ろう チリコンカンについて知
し

ろう 食事
しょくじ

のあいさつをしよう ジオパクパク給食
きゅうしょく

です

25（木） 26（金）

献立名
こん だて めい

④きびなごとにがうりの揚
あ

げ煮
に

②麦
むぎ

ごはん　　③干
ほ

し大根
だいこん

の煮物
にもの

②小型
こがた

コッペパン　③ごぼうのペペロンチーノ 　②麦
むぎ

ごはん　　③キャベツのみそ汁
しる

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③豚
ぶた

じゃが

日（曜） 22（月） 23（火） 24（水）

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　こな

チーズ　④ひよこまめ　マロー

ファットピース　レッドキドニー

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　みそ

わかめ　④きびなご

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつ

あげ　④ベーコン　くきわかめ

③たまねぎ　ごぼう　にんじん　エリ

ンギ　パセリ　にんにく　④ブロッコ

リー　にんじん　コーン　にんにく

③キャベツ　にんじん　しめじ　はね

ぎ　③にがうり

③たまねぎ　こんにゃく　にんじん

グリンピース　④にんじん　もやし

②コッペパン　③スパゲッティ　あ

ぶら　④さとう　あぶら　⑤アセロラ

ミルク

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④あ

ぶら　でんぷん　こめこ　さとう

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう

あぶら　④さとう　あぶら

エネルギ-ｋｃａｌ

　ブロッコリーはヨーロッパで生
う

まれ、日本語
にほんご

では「ミドリハナヤ

サイ」という名前
なまえ

がついていま

す。野菜
やさい

にはいろいろな種類
しゅるい

が

ありますが、ブロッコリーは、花
はな

やつぼみを食
た

べる植物
しょくぶつ

です。ビ

タミンが多
おお

く含
ふく

まれ肌
はだ

や髪
かみ

の毛
け

をきれいにします。残
のこ

さずいた

だきましょう。

　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。

　茎
くき

わかめは、わかめの葉
は

の芯
しん

の部分
ぶぶん

です。茎
くき

わかめには、食
しょ

物
くもつ

繊維
せんい

と余分
よぶん

な塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

してくれるアルギン酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

はベー

コンやもやしと一緒
いっしょ

に炒
いた

めまし

た。コリコリとした食感
しょっかん

を楽
たの

しん

でください。

ブロッコリーについて知
し

ろう きびなごについて知
し

ろう 茎
くき

わかめについて知
し

ろう

たんぱく質   ｇ

敬老
けいろう

の日
ひ

秋分
しゅうぶん

の日
ひ

ひとくち
メ　モ

　干
ほ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

をうすく切
き

っ

て太陽
たいよう

の光
ひかり

にあてて、乾燥
かんそう

させ

て作
つく

ります。料理
りょうり

には、水
みず

で戻
もど

し

てから使
つか

います。約
やく

90％が水
す

分
いぶん

でできている生
なま

の大根
だいこん

を乾
か

燥
んそう

させると、水分
すいぶん

だけがなくなっ

て、うま味
み

と栄養
えいよう

がギュッと詰
つ

まっています。

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　④ぶたにく　みそ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　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。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 干
ほ

し大根
だいこん

について知
し

ろう

③にんじん　こんにゃく　ほしだいこ

ん　いんげん　ほししいたけ　④ご

ぼう　にら　しょうが

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう

あぶら　④さとう　ごま　あぶら

※ は、

喜界島産を予定

しています。

ジオパクパク給食


