
⑤きざみのり ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤青梅
あおうめ

ゼリー 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

①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　④元気
げんき

納豆
なっとう

　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

637 823 515 612 776 510 600 774 468 610 798 491 600 792 482

27.4 34.9 22.6 28.1 35.4 24.7 25.9 33.5 20.3 23.6 30.5 19.6 25.6 33.5 20.9

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

①牛乳
ぎゅうにゅう

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

　　④パパイアの中華
ちゅうか

和
あ

え 　　　　　④五目
ごもく

ひじき 　　　　　　④トマトオムレツ
④切干大根
きりぼしだいこん

のごまネーズ和
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

647 847 514 654 822 540 607 814 469 643 842 510 657 853 536

23.9 31.0 19.6 25.3 32.3 20.8 25.6 34.3 20.6 28.6 36.9 23.1 22.8 29.0 19.0

     ②麦
むぎ

ごはん　　　　③豆乳
とうにゅう

飛鳥
あすか

汁
じる

②コッペパン　③トマトゥンスープ 　②麦
むぎ

ごはん　③がんもどきの煮物
にもの

令和
れ い わ

8年
ねん

度
ど

 ６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） 8（月） 9（火） 10（水） 11（木） 12（金）

　　②麦
むぎ

ごはん　　③みそけんちん汁
じる

①ぎゅうにゅう　③とりにく　がんも

どき　④ぶたミンチ　もずく

②こめ　むぎ　③さとう　④さといも

あぶら　でんぷん　さとう　ごま

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら

④ごま　ごまあぶら　⑤あおうめゼ

リー

②コッペパン　③じゃがいも　あぶ

ら　④じゃがいも　あぶら　⑤マー

シャルビンズ

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう

あぶら　④さとう　あぶら　でんぷん

①ぎゅうにゅう　③とうふ　みそ　④

ぶたミンチ　だいず　なっとう　みそ

③にんじん　はねぎ　ほししいたけ

④えだまめ

③はくさい　にんじん　しめじ　ほう

れんそう　れんこん　④ふかねぎ

にんにく

③たまねぎ　トマト　にんじん　セロ

リ　パセリ　④たまねぎ　ほうれんそ

う

献立名
こん だて めい

　　　　④魚
さかな

と里芋
さといも

の揚
あ

げ煮
に

 　　④魚
さかな

のピリ辛
から

焼
や

き 　　　　　④スタンポット 　④もずくどんぶりの具
ぐ

　　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③鶏飯
けいはん

の具
ぐ

③だいこん　にんじん　ごぼう　えだ

まめ　④たまねぎ　ほうれんそう　に

んじん　コーン　しょうが

③だいこん　にんじん　しめじ　こん

にゃく　ふかねぎ　④はねぎ　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　たまご

④たら　⑤きざみのり

①ぎゅうにゅう　③とりにく　とうふ

とうにゅう　みそ　④あじ

①ぎゅうにゅう　③ミートボール　と

りにく　④ウインナー

②こめ　むぎ　③さといも　④さとう

ごま　ごまあぶら

　納豆
なっとう

は、ワラの中
なか

にいる納豆
なっとう

菌
きん

が大豆
だいず

について発酵
はっこう

してで

きたものです。昔
むかし

、戦
いくさ

のときに俵
たわら

につめて運
はこ

んだ煮豆
にまめ

が馬
うま

の体
たい

温
おん

で蒸
む

れて、ねばねばに変化
へんか

し

たのが納豆
なっとう

の始
はじ

まりです。納豆
なっとう

には、納豆
なっとう

キナーゼという成分
せいぶん

が入
はい

っていて、血液
けつえき

をサラサラ

にします。

献立のねらい 6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です 和食
わしょく

について知
し

ろう オランダ料理
りょうり

について知
し

ろう ごぼうについて知
し

ろう 納豆
なっとう

について知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　年
とし

をとっても、心身
しんしん

ともに健康
けんこう

でいきいきと暮
く

らすために、食
しょく

は重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしていま

す。よくない食習慣
しょくしゅうかん

を長
なが

く続
つづ

け

ると、病気
びょうき

になってしまいます。

毎年
まいとし

6月
がつ

は、国
くに

で定
さだ

められてい

る食育
しょくいく

月間
げっかん

です。この機会
きかい

に、

ふだんの食生活
しょくせいかつ

を見直
みなお

してみ

ませんか。

　　ご飯
はん

を主食
しゅしょく

にして、みそ汁
しる

な

どの汁物
しるもの

、焼
や

き魚
ざかな

や野菜
やさい

などの

おかず、漬
つ

け物
もの

などを組
く

み合
あ

わ

せたものを和食
わしょく

といいます。だ

しのうま味
み

を利用
りよう

することで、塩
え

分
んぶん

や動物性
どうぶつせい

の脂肪
しぼう

のとり過
す

ぎ

を防
ふせ

ぐことができる健康的
けんこうてき

な食
しょ

事
くじ

です。

　「トマトゥンスープ」は、オラン

ダの伝統的
でんとうてき

な肉団子
にくだんご

入
い

りのト

マトスープです。「スタンポット」

は、「スタンプ(つぶす)」と「ポッ

ト(鍋
なべ

)」で、鍋
なべ

の中
なか

で具材
ぐざい

をつ

ぶす調理法
ちょうりほう

から名
な

づけられまし

た。ワールドカップ初戦
しょせん

はオラン

ダです。対戦
たいせん

国
こく

について知
し

り、

応援
おうえん

するのもおもしろそうです

ね。

　ごぼうは、平安
へいあん

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

か

ら薬
くすり

として伝
つた

わりました。ごぼう

は、お腹
なか

のそうじをしてくれる食
しょ

物
くもつ

繊維
せんい

がたっぷりです。競争
きょうそう

相
あ

手
いて

をいっきに抜
ぬ

くことを「ごぼう

抜
ぬ

き」と言
い

いますが、これは長
なが

く

まっすぐなごぼうを土
つち

からいっき

に引
ひ

き抜
ぬ

くさまから生
う

まれた言
こ

葉
とば

です。

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 15（月） 16（火）

②こめ　むぎ　③さといも　さとう

④ノンエッグマヨネーズ　ごま　⑤

まみっからー

18（木） 19（金）

献立名
こん だて めい

④きびなごのごまだれ

②麦
むぎ

ごはん　　③家常
じゃーつぁん

豆腐
とうふ

　　②麦
むぎ

ごはん　　③冬瓜
とうがん

のみそ煮
に

②黒糖
こくとう

パン　③クラムチャウダー 　　②麦
むぎ

ごはん　　③豆
まめ

まめみそ汁
しる

　　　　②麦
むぎ

ごはん　　　③煮
に

しめ

17（水）

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　とり

にく　さつまあげ

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きゅうり　パパイア　にんじん

コーン

③とうがん　にんじん　たまねぎ　こ

んにゃく　④にんじん　いんげん

③たまねぎ　にんじん　コーン　グリ

ンピース

③たまねぎ　にんじん　こんにゃく

はねぎ

③だいこん　にんじん　こんにゃく

いんげん　④ほしだいこん　キャベ

ツ　きゅうり　にんじん

　クラムチャウダーとは、貝
かい

や野
や

菜
さい

などが入
はい

ったアメリカを代表
だいひょう

するスープです。今日
きょう

使
つか

ってい

るあさりには、貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

する

鉄分
てつぶん

のほかに、疲
つか

れをとってく

れるタウリンが多
おお

く含
ふく

まれます。

タウリンは水に溶けやすいの

で、スープも残さずいただきま

しょう。

　よくかむと、だ液
えき

がたくさん出
で

ます。だ液
えき

と食
た

べ物
もの

がよく混
ま

ざ

ることで消化
しょうか

がよくなります。ま

た、だ液
えき

には殺菌
さっきん

作用
さよう

があり、

食品中
しょくひんちゅう

の有害
ゆうがい

なものを減
へ

らす

役割
やくわり

もあります。やわらいもの

ばかり食
た

べていたり、水分
すいぶん

で流
なが

し込
こ

むような食
た

べ方
かた

をしている

と、だ液
えき

が十分
じゅうぶん

に出
で

なくなりま

す。

　食事
しょくじ

の時
とき

、よくかんで食
た

べて

いますか?よくかんで食
た

べると、

肥満
ひまん

や歯
は

の病気
びょうき

の予防
よぼう

、味覚
みかく

の発達
はったつ

などよいことがたくさん

あります。今日
きょう

のごまネーズ和
あ

えには、にんじん、ほしだいこん

などかみ応
ごた

えのある食材
しょくざい

を使
つか

いました、一口
ひとくち

30回以上
かいいじょう

かむ

ことを目標
もくひょう

にしてみましょう。

献立のねらい にらについて知
し

ろう 冬瓜
とうがん

について知
し

ろう クラムチャウダーについて知
し

ろう だ液
えき

のはたらきについて知
し

ろう よくかんで食
た

べよう

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　ぶた

ミンチ　だいず　みそ

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　ぶたにく

みそ　こんぶ　④とりにく　さつまあげ　だ

いず　あぶらあげ　ひじき

①ぎゅにゅう　③ぎゅうにゅう　とり

にく　あさり　ベーコン　④トマトオ

ムレツ

①ぎゅうにゅう　③だいず　とうにゅ

う　みそ　あぶらあげ　わかめ　④き

びなご

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

②こめ　むぎ　③さとう　あぶら　④

さとう　あぶら　⑤さつまポテト

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　④あ

ぶら　でんぷん　さとう　ごま

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　家常豆腐
じゃーつぁんとうふ

に入
はい

っている「にら」

は、暑
あつ

さや寒
さむ

さに強
つよ

く、根
ね

に養
よ

分
うぶん

を蓄
たくわ

えて毎年
まいとし

芽
め

を出
だ

し、夏
なつ

に

は白
しろ

くてかわいい花
はな

を咲
さ

かせま

す。カロテンやビタミンB群
ぐん

、ビタ

ミンCなどのビタミン類
るい

やミネラ

ルがたっぷり含
ふく

まれ、強
つよ

いにお

いの成分
せいぶん

は胃
い

や腸
ちょう

を刺激
しげき

して

消化
しょうか

を助
たす

け、体
からだ

を温
あたた

めてくれま

す。

　冬瓜
とうがん

は、インド原産
げんさん

のウリ科
か

の

野菜
やさい

で、日本
にほん

へは古墳
こふん

時代
じだい

に

中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。県内
けんない

で

は方言
ほうげん

で「ツガ」と呼
よ

ぶところ

が多
おお

いですが、国内
こくない

で最
もっと

も生
せ

産
いさん

量
りょう

が多
おお

い沖縄
おきなわ

では、喜界島
きかいじま

と同
おな

じく「シブイ」と呼
よ

びます。

※ は、

喜界島産を予定

しています。


