
①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤野菜
やさい

ジュース（小
しょう

・中
ちゅう

） ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ももゼリー 　①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

④パパイアのごまサラダ

　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

661 874 544 662 867 480 677 864 548 641 827 513

32.0 38.7 28.6 23.9 31.5 19.5 28.9 37.1 23.3 23.0 29.5 19.0

スポーツの日
ひ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　筑前煮
ちくぜんに

は、ごぼう、にんじん、

れんこんなどの野菜
やさい

と鶏肉
とりにく

を

炒
いた

めて作
つく

ります。筑前
ちくぜん

とは、福
ふ

岡県
くおかけん

の筑前
ちくぜん

地方
ちほう

のことです。方
ほ

言
うげん

で「寄
よ

せ集
あつ

める」という意味
いみ

の「がめくりこむ」から「がめ

煮
に

」とも呼
よ

ばれるようになったそ

うです。

　今日
きょう

は、大豆
だいず

をそのままの形
かたち

で使
つか

いましたが、私
わたし

たちの身
み

の

回
まわ

りには姿
すがた

を変
か

えた大豆
だいず

がたく

さんあります。みなさんは思
おも

い

つきますか?豆腐
とうふ

や納豆
なっとう

、油揚
あぶらあ

げ、豆乳
とうにゅう

、みそやしょうゆなどの

調味料
ちょうみりょう

です。大豆
だいず

を絞
しぼ

って油
あぶら

を

とることもできます。

　もずくは、わかめやひじきと同
おな

じ海藻
かいそう

の仲間
なかま

です。骨
ほね

を強
つよ

くす

るカルシウムや、貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

す

る鉄分
てつぶん

、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

を含
ふく

んでいます。今日
きょう

は、豚
ぶた

ひき肉
にく

やたまねぎ、ほうれ

ん草
そう

などの野菜
やさい

と一緒
いっしょ

に炒
いた

め

ました。ごはんにかけていただき

ましょう。

　豚肉
ぶたにく

は、たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み、体
からだ

を作
つく

るもとになる栄養価
えいようか

の高
たか

い食材
しょくざい

です。また、疲
つか

れを

とってくれるビタミンB1も多
おお

く含
ふく

みます。豚肉
ぶたにく

には色々
いろいろ

な部位
ぶい

が

ありますが、今日
きょう

はモモの部分
ぶぶん

を使
つか

っています。モモは脂肪
しぼう

が

少
すく

なくしっかりとした肉質
にくしつ

が特
と

徴
くちょう

です。

献立のねらい 筑前煮
ちくぜんに

について知
し

ろう 大豆
だいず

について知
し

ろう もずくについて知
し

ろう 豚肉
ぶたにく

について知
し

ろう

③たまねぎ　にんじん　えだまめ

にんにく　④パパイア　きゅうり　に

んじん

②こめ　③さとう　あぶら　ごまあぶ

ら　④ごま　さとう

②コッペパン　③じゃがいも　でん

ぷん　さとう　あぶら　④コロッケ

あぶら

②こめ　むぎ　③マロニー　④あぶ

ら　さとう　でんぷん　⑤ももゼリー

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら

④ノンエッグマヨネーズ　ごま

　　②麦
むぎ

ごはん　　③ポークカレー

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　ちくわ　こんぶ　④さば　みそ

①ぎゅうにゅう　③ミートボール　だ

いず

①ぎゅうにゅう　③だんご　ぶたに

く　とうふ　④ぶたミンチ　もずく　だ

いず

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく

③だいこん　にんじん　こんにゃく

れんこん　たけのこ　ごぼう　きぬさ

や　ほししいたけ　④しょうが

③たまねぎ　にんじん　しめじ　えだ

まめ　トマト　にんにく　⑤やさい

ジュース

献立名
こん だて めい

　　　　　④さばの利休焼
りきゅうや

き 　　　　　④コロッケ★ 　　　　④もずくどんぶりの具
ぐ

　　　　②ごはん　　　　　③筑前煮
ちくぜんに

②コッペパン　③ミートボールのケチャップ煮
に

　　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③ちゃんこ鍋
なべ

③はくさい　だいこん　にんじん　し

いたけ　ふかねぎ　④たまねぎ　ほ

うれんそう　にんじん　コーン　しょ

うが

令和
れ い わ

6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） 14（月） 15（火） 16（水） 17（木） 18（金）

※ は、

喜界島産を予定

しています。

ブックメ

ニューには、

料理名に★が

ついています。


