
①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤みかん果汁
かじゅう

（小
しょう

・中
ちゅう

） 　①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ヨーグルト ①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ぶどうゼリー ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　④花
はな

野菜
やさい

サラダ 　　　④オーロラチキン 　　④即席
そくせき

漬
づ

け

　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

622 770 635 758 488 616 767 466 629 796 502 602 751 489

23.0 27.8 26.4 31.4 22.8 28.9 35.5 22.4 23.8 29.1 19.7 23.6 29.1 19.4

⑤チーズ（小
しょう

・中
ちゅう

） ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤米粉
こめこ

ドック 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

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　④プルコギ 　④和風
わふう

ポテトサラダ ④鶏肉
とりにく

の香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き 　　　　④清見
きよみ

オレンジ

　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

631 767 471 649 791 543 605 758 453 607 768 486 614 754 488

27.7 32.8 20.5 23.2 27.7 19.5 30.4 37.3 23.7 23.9 29.4 19.8 23.8 28.5 19.1

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

　④きびなごのごまだれ

ひとくち
メ　モ

　献立
こんだて

表
ひょう

には、給食
きゅうしょく

のいろいろ

な情報
じょうほう

がつまっています。献立
こんだて

名
めい

や配膳
はいぜん

の仕方
しかた

、どんな材料
ざいりょう

からできているか、どのくらいの

栄養
えいよう

があるのかなどのせてあり

ます。ひとくちメモでは料理
りょうり

の由
ゆ

来
らい

や食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

や旬
しゅん

などの

ことをのせてあるので、毎日
まいにち

読
よ

んでくださいね。

　牛乳
ぎゅうにゅう

は、歯
は

や骨
ほね

を作
つく

るカルシ

ウムや、血
ち

や筋肉
きんにく

などを作
つく

るた

んぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれます。成
せ

長期
いちょうき

のみなさんに欠
か

かせない

食品
しょくひん

なので、給食
きゅうしょく

にも毎日
まいにち

出
で

て

きます。ただし食品
しょくひん

なので、水
みず

の

代
か

わりではありません。飲
の

み過
す

ぎると、それも「偏食
へんしょく

」です。

　ミネストローネは、イタリア語
ご

で

「具だくさんのスープ」という意

味です。日本でいうみそ汁のよ

うに、色々な食材を組み合わせ

て作る日常的に食べる料理で

す。今日は、にんじん、たまねぎ、

トマト、セロリ、鶏肉、大豆など

が入っています。

　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

の煮物
にもの

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。給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

はにぼしから

だしをとっています。だしのうま

味
み

を利用
りよう

することで、塩分
えんぶん

や動
ど

物性
うぶつせい

の脂肪
しぼう

のとり過
す

ぎを防
ふせ

ぐこ

とができます。

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とりミンチ　とう

ふ　④ぎゅうにく　⑤チーズ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　たまご

④だいず　ひじき

①ぎゅうにゅう　③だいず　とりにく

④とりにく

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　みそ

わかめ　④きびなご

②こめ　むぎ　③タンメン　あぶら

④さとう　あぶら　ごま

②こめ　むぎ　③はるさめ　④じゃ

がいも　ノンエッグマヨネーズ　ごま

⑤こめこドック

②こくとうパン　③じゃがいも　マカ

ロニ　オリーブオイル　④パンこ　オ

リーブオイル

　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

が良
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

もありま

す。やわらかい物
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
じゅ

分
うぶん

に出
で

なくなります。

献立のねらい 献立
こんだて

表
ひょう

をよもう 牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう ミネストローネについて知
し

ろう 和食
わしょく

を食
た

べよう よくかんで食
た

べよう

②こめ　むぎ　④でんぷん　あぶら

さとう　ごま

②こめ　むぎ　あぶら　③じゃがいも

あぶら

①ぎゅうにゅう　②ウインナー　③と

りにく　ぎゅうにゅう

③たまねぎ　もやし　にんじん　ふ

かねぎ　にら　しょうが　④キャベツ

たまねぎ　ピーマン　にんにく　しょ

うが

③にんじん　はねぎ　ほししいたけ

しょうが　④きゅうり　にんじん

③たまねぎ　にんじん　トマト　えだ

まめ　セロリ　にんにく　④パセリ

③かぼちゃ　たまねぎ　にんじん　し

めじ　はねぎ

②コーン　たまねぎ　にんじん　えだ

まめ　③たまねぎ　キャベツ　にんじ

ん　ブロッコリー　④きよみオレンジ

23（木） 24（金）

献立名
こん だて めい

②麦
むぎ

ごはん　　③タンメンスープ 　　　②麦
むぎ

ごはん　　③春雨
はるさめ

シイムン ②黒糖
こくとう

パン　　③ミネストローネ 　②麦
むぎ

ごはん　③かぼちゃのみそ汁
しる

　　②コーンピラフ　③春
はる

野菜
やさい

のシチュー

22（水）

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 20（月） 21（火）

②こめ　むぎ　③さとう　④さとう

⑤ぶどうゼリー

　「しゅんかん」は、かごしまの郷
きょ

土
うど

料理
りょうり

で、島津
しまず

の殿様
とのさま

の献立
こんだて

として約
やく

300年前
ねんまえ

から作
つく

られて

いました。その後
ご

、庶民
しょみん

の間
あいだ

で

も春
はる

のお祝
いわ

い料理
りょうり

として作
つく

られ

るようになりました。もともとは

いのししの肉
にく

を使
つか

っていたそう

ですが、今
いま

は豚肉
ぶたにく

が使
つか

われて

います。

献立のねらい 花
はな

野菜
やさい

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

について知
し

ろう たけのこについて知
し

ろう しゅんかんについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　花
はな

野菜
やさい

とは、どの野菜
やさい

のことか

分
わ

かりますか?答
こた

えは、ブロッコ

リーとカリフラワーです。野菜
やさい

に

は、葉
は

や茎
くき

、根
ね

、実
み

の部分
ぶぶん

を食
た

べ

るものがあります。ブロッコリーと

カリフラワーは花
はな

の部分
ぶぶん

を食
た

べま

す。どちらもキャベツから新
あたら

しく作
つく

られた野菜
やさい

です。

　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。

　「ジオパクパク給食
きゅうしょく

」とは、島
しま

の大地
だいち

で育
そだ

った食材
しょくざい

や、伝統
でんとう

料理
りょうり

を取
と

り入
い

れた給食
きゅうしょく

です。今
きょ

日
う

は、島
しま

産
さん

のにんじんとじゃが

いもを使
つか

いました。喜界
きかい

島
じま

は、サ

ンゴからできた島
しま

です。「そら

豆
まめ

」や「かんきつ類
るい

」「ごま」な

ど喜界
きかい

島
じま

を味
あじ

わうことのできる

給食
きゅうしょく

を取
と

り入
い

れていきます。

　たけのこは、3～5月
がつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。たけのこは成長
せいちょう

が早
はや

く、芽
め

を出
だ

してから10日間
かかん

が食
た

べられ

る時期
じき

で、それを過
す

ぎるとかたく

なり、食
た

べられなくなります。季節
きせつ

感
かん

を大切
たいせつ

にする日本
にほん

料理
りょうり

では、

春
はる

にしか味
あじ

わえない食材
しょくざい

としてと

ても喜
よろこ

ばれます。

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　ぶた

にく　こんぶ

③たまねぎ　にんじん　えだまめ

にんにく　④キャベツ　ブロッコリー

カリフラワー　コーン

③ほうれんそう　にんじん　ふかね

ぎ　わらび　えのきたけ　たけのこ

⑤みかんかじゅう

③キャベツ　たまねぎ　にんじん　ほ

うれんそう　④キャベツ

献立名
こん だて めい

　　　　④いわしの甘露
かんろ

煮
に

　　④ハンバーグ・キャベツ

②麦
むぎ

ごはん　　③ポークカレー 　②少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん　③山菜
さんさい

うどん ②バーガーパン　　③ＡＢＣスープ

③にんじん　たけのこ　ふかねぎ

④えだまめ　しょうが

③だいこん　にんじん　たけのこ　こ

んにゃく　ごぼう　いんげん　ほしし

いたけ　しょうが　④パパイア　にん

じん　ほしだいこん　きゅうり

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく
①ぎゅうにゅう　③とりにく　あぶら

あげ　④いわしかんろに

①ぎゅうにゅう　③とりにく　④ハン

バーグ　⑤ヨーグルト

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　みそ

わかめ　④とりにく　みそ

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら

④あぶら　ごま
②こめ　むぎ　③うどん

②コッペパン　③じゃがいも　マカ

ロニ　あぶら　④さとう

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④じゃ

がいも　でんぷん　あぶら　さとう

　　　　②麦
むぎ

ごはん　　③若竹
わかたけ

みそ汁
しる

令和
れ い わ

8年
ねん

度
ど

 ４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） 13（月） 14（火） 15（水） 16（木） 17（金）

②麦
むぎ

ごはん　　③しゅんかん

※ は、

喜界島産を予定

しています。

ジオパクパク給食


