
　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

⑤みかん果汁
かじゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤タルタルソース 　①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　④豚骨
とんこつ

のバーベキューソース煮
に

　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

645 833 519 619 798 507 653 843 502 640 825 520 607 798 483

28.6 37.1 23.4 24.7 32.0 20.2 24.6 31.9 19.5 23.5 29.4 19.7 26.3 34.3 21.4

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ジョア（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

⑤ブルーベリーゼリー ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤しそ味
あじ

ひじき ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　④魚
さかな

のカレーマヨ焼
や

き 　　　　　　　　　④大学芋
だいがくいも

　　　　④ハンバーグのきのこソース 　　　　　　　④五目
ごもく

なます

　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

614 805 490 612 826 470 637 756 562 596 766 491 649 844 524

29.3 37.7 23.5 24.8 31.8 18.4 32.2 39.3 27.3 23.1 29.3 19.0 23.8 30.5 19.3

　②麦
むぎ

ごはん　　③平
ひら

ビーフンスープ ②米粉
こめこ

入
い

りパン　③さつまいもシチュー 　　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③けんちん汁
じる

令和
れ い わ

6年
ねん

度
ど

 9・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） 9/30（月） 10/1（火） 2（水） 3（木） 4（金）

　　②麦
むぎ

ごはん　　③あおさのみそ汁
しる

　　　　　　　　④いりこナッツ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　④とりに

く

②こめ　③さといも　ごま　さとう

あぶら　④アーモンド　あぶら　さと

う

②こめ　むぎ　③ビーフン　あぶら

ごまあぶら　④さとう　あぶら　ごま

⑤アセロラミルク

②こめこいりパン　③さつまいも

なまクリーム　あぶら　④あぶら　さ

とう

②こめ　むぎ　③じゃがいも　ごまあ

ぶら　④でんぷん　あぶら　さとう

⑤ノンエッグタルタルソース

①ぎゅうにゅう　　③とうふ　みそ

あおさのり　④とんこつ

③　だいこん　にんじん　こんにゃく

いんげん

③たまねぎ　にんじん　ほうれんそ

う　ほししいたけ　④キャベツ　もや

し　ピーマン　にんにく　しょうが

③たまねぎ　にんじん　いんげん

④ブロッコリー　あかピーマン　に

んにく　⑤みかんかじゅう

献立名
こん だて めい

　　　　　　　　　④プルコギ 　　　　④ビーンサラダ 　　　　　　　④チキン南蛮
なんばん

　②ごはん　　　③里芋
さといも

のごまみそ煮
に

③だいこん　にんじん　こんにゃく

ごぼう　はねぎ

③にんじん　えのきたけ　はねぎ

④いんげん　にんにく　しょうが

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にぼし　だいず

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　④ぎゅ

うにく

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ひよこまめ　マロー

ファットピース　レッドキドニー

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④さと

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。

献立のねらい カルシウムをとろう 中華
ちゅうか

料理
りょうり

の調味料
ちょうみりょう

を知
し

ろう 豆
まめ

について知
し

ろう チキン南蛮
なんばん

について知
し

ろう お米
こめ

について知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るも

とになります。また、筋肉
きんにく

を動
うご

か

したり、出血
しゅっけつ

したときに血液
けつえき

が

早
はや

く固
かた

まるようにしたり、神経
しんけい

を

安定
あんてい

させるなどのはたらきがあ

ります。今日
きょう

のいりこは、魚
さかな

をま

るごと食
た

べることができ、カルシ

ウムを多
おお

くとることができます。

　プルコギには、トウバンジャン

を使
つか

っています。トウバンジャン

は、そら豆
まめ

を発酵
はっこう

させ、唐辛子
とうがらし

や香辛料
こうしんりょう

などを加
くわ

え発酵
はっこう

させ

たものです。唐辛子
とうがらし

に含
ふく

まれる

カプサイシンには、代謝
たいしゃ

を良
よ

くし

て体
からだ

を温
あたた

める効果
こうか

があります。

　サラダにはたくさんの豆
まめ

が

入
はい

っています。鳥
とり

のくちばしのよ

うな突起
とっき

がある「ひよこ豆
まめ

」、緑
み

色
どりいろ

の「マローファットピース」、

赤
あか

く腎臓
じんぞう

の形
かたち

に似
に

ている「レッ

ドキドニー」です。色々
いろいろ

な豆
まめ

の違
ちが

いを感
かん

じながら、食
た

べてみてく

ださい。

　チキン南蛮
なんばん

は、宮崎県
みやざきけん

発祥
はっしょう

の

料理
りょうり

です。「南蛮
なんばん

」とは、戦国
せんごく

時
じ

代
だい

に日本
にほん

にやってきたポルトガ

ル人
じん

やその文化
ぶんか

を表
あらわ

します。ポ

ルトガルの食
しょく

文化
ぶんか

に、唐辛子
とうがらし

入
い

りの甘酢
あまず

に食材
しょくざい

をつける料理
りょうり

があり、これに鶏肉
とりにく

を使
つか

ったこと

から、チキン南蛮
なんばん

と呼
よ

ばれます。

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 7（月） 8（火）

②こめ　むぎ　③さとう　あぶら

④ごまドレッシング

10（木） 11（金）

献立名
こん だて めい

　④豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

②麦
むぎ

ごはん　　③吹
ふ

き寄
よ

せ汁
じる

　　　②揚
あ

げめん　　③五目
ごもく

あんかけ ②ミルクパン　　　③豆乳
とうにゅう

ポトフ 　②麦
むぎ

ごはん　　③豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

②麦
むぎ

ごはん　③かぼちゃのそぼろ煮
に

9（水）

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　とりミ

ンチ　さつまあげ　だいず　④あぶ

らあげ　⑤しそあじひじき

③にんじん　しめじ　コーン　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　た

けのこ　もやし　きぬさや　きくらげ

ほししいたけ

③たまねぎ　にんじん　ブロッコ

リー　セロリ　④たまねぎ　しいたけ

しめじ　えのきたけ

③もやし　にんじん　しめじ　④たま

ねぎ　キャベツ　あかピーマン　しょ

うが

③かぼちゃ　たまねぎ　こんにゃく　いん

げん　ほししいたけ　④きゅうり　にんじん

ほしだいこん

　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、ハンバーグのソースにしい

たけ、しめじ、えのきたけを使
つか

い

ました。

　もやしは種
たね

を水
みず

に浸
ひた

し、暗
くら

い場
ば

所
しょ

で発芽
はつが

させたものです。普通
ふつう

は豆
まめ

もやしのことをさします。豆
まめ

は大豆
だいず

、緑豆
りょくとう

などがあります

が、今日
きょう

は緑豆
りょくとう

もやしを使
つか

って

います。豆
まめ

の状態
じょうたい

では、わずか

しか含
ふく

まれていないビタミンC

が、もやしにはたくさん含
ふく

まれて

います。

　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。

献立のねらい 吹
ふ

き寄
よ

せ汁
じる

について知
し

ろう さつまいもについて知
し

ろう きのこについて知
し

ろう もやしについて知
し

ろう かぼちゃについて知
し

ろう

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とりにく　みそ

④たら　こなチーズ

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あさり

⑤ジョア

①ぎゅうにゅう　③とりにく　ウイン

ナー　とうにゅう　④ハンバーグ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　みそ　わ

かめ　④ぶたにく

②こめ　むぎ　③さといも　くり　④

ノンエッグマヨネーズ

②あげめん　③でんぷん　あぶら

さとう　④さつまいも　さとう　あぶ

ら　ごま

②ミルクパン　③じゃがいも　④あ

ぶら

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④さと

う　あぶら　⑤ブルーベリーゼリー

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。今日
きょう

の吹
ふ

き寄
よ

せ汁
じる

に

は、鶏肉
とりにく

、しめじ、コーン、さとい

も、栗
くり

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。

　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。

※ は、

喜界島産を予定

しています。


