
　①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤マーシャルビンズ ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤まみっからー 　①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

④さばのヤンニョムカンジャン焼
や

き

　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

607 767 485 654 845 510 613 762 501 603 752 488

25.1 30.7 20.7 25.9 32.0 20.3 27.1 32.7 22.4 31.0 37.8 25.6

①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ヨーグルト 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

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　④五目
ごもく

ひじき 　④きびなごもみじ揚
あ

げ 　　④ほうれん草
そう

オムレツ 　　　　　④中華
ちゅうか

和
あ

え

　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

635 805 509 648 819 516 645 789 516 662 823 540 645 815 512

31.0 38.7 25.3 25.0 30.6 20.6 29.4 35.7 24.3 28.6 35.2 23.1 24.1 29.4 19.6

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　高野
こうや

豆腐
どうふ

は、「凍
こお

り豆腐
どうふ

」とも

呼
よ

ばれています。名前
なまえ

のとおり、

豆腐
とうふ

を凍
こお

らせて乾燥
かんそう

させたもの

です。乾燥
かんそう

したものを水
みず

でもど

し、味付
あじつ

けをして食
た

べます。一度
いちど

乾燥
かんそう

させることで、豆腐
とうふ

のうま

味
み

や栄養
えいよう

がギュッとつまってい

ます。今日
きょう

は、鶏肉
とりにく

や野菜
やさい

と

いっしょに卵
たまご

でとじました。

　きびなごは、体
からだ

に銀白色
ぎんはくしょく

の帯
おび

のような模様
もよう

が入
はい

っています。

鹿児島県
かごしまけん

では、帯
おび

のことを「キ

ビ」と呼
よ

ぶことから、きびなごと

呼
よ

ばれます。きびなごに多
おお

く含
ふく

まれるカルシウムは、骨
ほね

や歯
は

を

強
つよ

くし、イライラを解消
かいしょう

してくれ

る効果
こうか

があります。

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③たまご　とりにく

こうやどうふ　④とりにく　さつまあ

げ　ひじき　だいず　あぶらあげ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあ

げ　みそ　④きびなご

①ぎゅうにゅう　③だいず　ぶたに

く　こなチーズ　④ほうれんそうオム

レツ　⑤ヨーグルト

①ぎゅうにゅう　③とりにく　さつま

あげ　④にぼし　あおのり

②こめ　むぎ　③あぶら　さとう　④

あぶら　さとう

　ヨーグルトは、牛乳
ぎゅうにゅう

を発酵
はっこう

させ

た食
た

べ物
もの

で、おなかの調子
ちょうし

を

整
ととの

えます。おなかの中
なか

から元気
げんき

になると、外
そと

から入
はい

ってくる病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ力
ちから

もあります。牛乳
ぎゅうにゅう

から

作
つく

られるので、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な

たんぱく質
しつ

やカルシウムも豊富
ほうふ

です。

　かたくちいわしの煮干
にぼ

しのこと

を「いりこ」と言
い

います。そのまま

食
た

べたり、みそ汁
しる

のだしをとった

りすることができます。頭
あたま

から丸
まる

ごと食
た

べることができます。今
きょ

日
う

は、青
あお

のりに絡
から

めました。よく

かんでいただきましょう。

　仕事
しごと

を始
はじ

めて間
ま

もない人
ひと

を

「新米
しんまい

」と呼
よ

びますが、これは江
え

戸
ど

時代
じだい

にお店
みせ

の新入
しんい

りが新
あたら

し

い前かけをしていたのを「新前

かけ」と呼んでいたのが始まり

です。お米の新米は、田植えを

した年に収穫されたものをさ

し、新米は水分が多く、粘り、香

りが良いのが特徴です。

献立のねらい 高野
こうや

豆腐
とうふ

について知
し

ろう きびなごについて知
し

ろう ヨーグルトについて知
し

ろう いりこについて知
し

ろう 新米
しんまい

について知
し

ろう

③たまねぎ　ほうれんそう　にんじ

ん　しめじ　たけのこ　④にんじん

いんげん

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に

んじん

③たまねぎ　トマト　にんじん　いん

げん　マッシュルーム

③にんじん　ほしだいこん　こん

にゃく　きぬさや　ほししいたけ　⑤

みかんかじゅう

③たまねぎ　にんじん　たけのこ

にら　ほししいたけ　にんにく　しょう

が　④キャベツ　きゅうり　にんじん

コーン

　②麦
むぎ

ごはん　　③家常
じゃーつぁん

豆腐
とうふ

13（水）

②こめ　むぎ　③さといも　④あぶ

ら　ノンエッグマヨネーズ　でんぷ

ん

②こくとうパン　③じゃがいも　あぶ

ら

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう

あぶら　④さとう　あぶら　ごま

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　ぶた

ミンチ　みそ　だいず

②こめ　むぎ　③さとう　でんぷん

ごまあぶら　④はるさめ　さとう　ご

ま　ごまあぶら

献立名
こん だて めい

　　④いりこの香
かお

り和
あ

え

②麦
むぎ

ごはん　③高野
こうや

豆腐
どうふ

の卵
たまご

とじ 　　　②麦
むぎ

ごはん　　③さつま汁
じる

②黒糖
こくとう

パン　③ポークビーンズ 　　②麦
むぎ

ごはん　　③干
ほ

し大根
だいこん

の煮物
にもの

日（曜） 11（月） 12（火） 14（木） 15（金）

②こめ　むぎ　③はるさめ　④あぶ

ら　　⑤まみっからー

②こめ　むぎ　③あぶら　④ごま　ご

まあぶら

　今日
きょう

は、韓国
かんこく

の料理
りょうり

です。キ

ムチは韓国
かんこく

の辛
から

い漬物
つけもの

です。寒
さむ

さの厳
きび

しい韓国
かんこく

で、冬
ふゆ

の間
あいだ

の野
や

菜
さい

の保存
ほぞん

手段
しゅだん

として考
かんが

え出
だ

さ

れたものです。ヤンニョムカン

ジャンとは、ねぎやにんにくなど

の薬味
やくみ

としょうゆを混
ま

ぜ合
あ

わせ

たものです。

献立のねらい 酢
す

について知
し

ろう ほうれん草
そう

について知
し

ろう ジオパクパク給食
きゅうしょく

です。 韓国
かんこく

料理
りょうり

について知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　鶏肉
とりにく

の南蛮
なんばん

漬
づ

けには、酢
す

を

使
つか

っています。酢
す

は、人
ひと

が作
つく

った

最
もっと

も古
ふる

い調味料
ちょうみりょう

と言
い

われ、穀
こ

物
くもつ

や果汁
かじゅう

の糖質
とうしつ

を、酢酸
さくさん

菌
きん

に

よって発酵
はっこう

させたものです。奄
あ

美群島
まみぐんとう

の一部
いちぶ

で作
つく

られるきび

酢
す

は、サトウキビから作
つく

られる

日本唯一
にほんゆいいつ

の天然
てんねん

醸造
じょうぞう

酢
す

です。

　ほうれん草
そう

の旬
しゅん

（おいしい時
じ

期
き

）は、11～2月
がつ

です。ビタミン

やミネラルが豊富
ほうふ

で栄養価
えいようか

の

高
たか

い緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

です。また、冬
ふゆ

にとれるほうれん草
そう

は、夏
なつ

にと

れるものに比
くら

べて、ビタミンCも

豊富
ほうふ

です。かぜ予防
よぼう

のために

も、残
のこ

さずいただきましょう。

　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」、島
しま

で採
と

れ

た「パパイア」を使
つか

った炒
いた

め物
もの

、

そら豆
まめ

や粗糖
そとう

、ごまを使
つか

ったお

菓子
かし

「まみっからー」を取
と

り入
い

れました。喜界
きかい

島
じま

をふんだんに

味
あじ

わってください。

③にんじん　はねぎ　ほししいたけ

しょうが　④パパイア　キャベツ　に

んじん

③はくさい　だいこん　にんじん　ふ

かねぎ　こんにゃく　キムチ　にんに

く　④ふかねぎ　にんにく　しょうが

　②麦
むぎ

ごはん　③かぼちゃのみそ汁
しる

②コッペパン　③クリームシチュー 　　　②麦
むぎ

ごはん　　　③春雨
はるさめ

シイムン 　　②麦
むぎ

ごはん　　　③キムチチゲ

①ぎゅうにゅう　③みそ　あぶらあ

げ　わかめ　④とりにく

③かぼちゃ　たまねぎ　しめじ　はね

ぎ　④たまねぎ　あかピーマン

ピーマン

③たまねぎ　にんじん　ブロッコ

リー　④ほうれんそう　あかピーマ

ン　コーン

献立名
こん だて めい

　　　④鶏肉
とりにく

の南蛮
なんばん

漬
づ

け 　④ほうれん草
そう

ソテー

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

食

品

の

体

内

で

の

働

き
②こめ　むぎ　④あぶら　さとう

②コッペパン　③じゃがいも　なま

クリーム　あぶら　④あぶら　⑤マー

シャルビンズ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

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ベーコン

①ぎゅうにゅう　③とりにく　たまご

④ぶたにく　あぶらあげ　かつおぶ

し

令和
れ い わ

6年
ねん

度
ど

 11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） 4（月） 5（火） 6（水） 7（木） 8（金）

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　とうふ

ごぼうだんご　④さば

　　　　④パパイアの炒
いた

め物
もの

※ は、

喜界島産を予定

しています。

ジオパクパク給食


