
⑤まっくるまみー 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

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ヒルイッチャーシー 　　　④タンツーユイ 　　④茎
くき

わかめのソテー

　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

596 735 491 603 736 497 568 708 432 635 790 538 624 785 495

24.8 29.3 20.7 20.7 24.2 17.3 26.3 31.9 20.9 24.9 30.1 22.0 22.9 27.9 18.7

⑤アセロラゼリー
①牛乳

ぎゅうにゅう
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

⑤豆乳
とうにゅう

パンナコッタ
①牛乳

ぎゅうにゅう

　　　　　④ツナマヨソテー 　　　　④青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

　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

641 804 524 687 867 511 656 783 545 625 775 514

24.5 30.2 20.1 27.5 33.9 21.2 24.2 27.3 21.5 25.6 31.3 20.9

　④豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

　　　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③豚
ぶた

じゃが

令和
れ い わ

６年
ねん

度
ど

 ２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） ３（月） ４（火） ５（水） ６（木） ７（金）

献立名
こん だて めい

　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かぼちゃのみそ汁
しる

②コッペパン　　③ｺﾛｺﾛ野菜
やさい

ｽｰﾌﾟ 　②麦
むぎ

ごはん　　　③中華
ちゅうか

スープ

②パン　③じゃがいも　あぶら　④
パンこ　オリーブゆ

②こめ　むぎ　③はるさめ　でんぷ
ん　あぶら　④さとう　でんぷん

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら
④　さとう　あぶら

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつあ
げ　④ベーコン

③もやし　にんじん　しめじ　④たま
ねぎ　キャベツ　ピーマン　しょうが

③かぼちゃ　しめじ　にんじん　だ
いこん　ほうれんそう　④キャベツ
にんじん　ヒル

③キャベツ　たまねぎ　だいこん
にんじん　ほうれんそう　④パセリ

③たまねぎ　にんじん　チンゲンサ
イ　えのきたけ　④ふかねぎ

③たまねぎ　にんじん　こんにゃく
グリンピース　④くきわかめ　ピーマ
ン　もやし

①ぎゅうにゅう　③ベーコン　④とり
にく

①ぎゅうにゅう　③とりにく　とうふ
④ホキフライ

よく噛
か

んで食
た

べよう
タンツーユイについて知

し

ろ

う
茎
くき

わかめについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　節分
せつぶん

は、「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と

豆
まめ

をまいて、自分
じぶん

の年
とし

の数
かず

だけ

豆
まめ

を食
た

べるという日本
にほん

独特
どくとく

の行
ぎょ

事
うじ

です。

　本来
ほんらい

の豆
まめ

まきは大豆
だいず

を用
もち

いま

すが、きょうは喜界
きかい

島
じま

らしく地場
じば

産
さん

のそら豆
まめ

と黒糖
こくとう

を使用
しよう

した

「まっくるまみー」を用意
ようい

しまし

た。

　きょうのにんじんは、喜界島

産です。にんじんはオレンジ色
いろ

をしていますが、このオレンジ

色
いろ

の正体
しょうたい

はカロチンです。カロ

チンは体
からだ

の中
なか

に入
はい

るとビタミン

Ａに変
か

わります。ビタミンＡは鼻
はな

やのどを丈夫
じょうぶ

にして、悪
わる

い菌
きん

が

体
からだ

の中
なか

に入
はい

らないようにしてく

れます。

　噛
か

むことはとても大切
たいせつ

なことで

す。よく噛
か

むことで食
た

べ物
もの

を細
こま

か

くして消化
しょうか

を助
たす

けます。よく噛
か

む

と唾液
だえき

がたくさん出
で

て消化
しょうか

を助
たす

け、口
くち

の中
なか

をきれいに洗
あら

い流
なが

す

働
はたら

きもあります。あごを動
うご

かすこと

により歯並
はなら

びもよくなり大脳
だいのう

に刺
し

激
げき

を与
あた

えて脳
のう

の働
はたら

きがよくなりま

す。よく噛
か

んで食
た

べましょう。

　タンツーユイは揚
あ

げ魚
ざかな

の甘
あま

酢
ず

あんかけです。糖
たん

は砂糖
さとう

､醋
つう

は

お酢
す

､魚
ゆい

は魚
さかな

という意味
いみ

です｡きょ

うはホキという魚
さかな

を使
つか

いました。ホ

キはニュージーランド周辺
しゅうへん

に棲
す

む深海魚
しんかいぎょ

で、世界中
せかいじゅう

で食
た

べられ

ています。あっさりした白身
しろみ

の魚
さかな

なので、きょうのようなタレをから

めた料理
りょうり

によく合
あ

います。

食
品
の
体
内
で
の
働
き

①ぎゅうにゅう　③とうふ　みそ　わ
かめ　④ぶたにく

①ぎゅうにゅう　③みそ　あぶらあげ
④ぶたにく　とうふ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

献立のねらい 節分
せつぶん

について知
し

ろう にんじんについて知
し

ろう

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④さと
う　あぶら　⑤まっくるまみー

②こめ　むぎ　④あぶら　さとう　⑤
ブルーベリーゼリー

日（曜） １０（月） １１（火）

③たまねぎ　にんじん　こんにゃく
はねぎ

③もやし　たまねぎ　にんじん　は
ねぎ　ほししいたけ　④たまねぎ　た
けのこ　ピーマン　にんにく

１３（木） １４（金）

献立名
こん だて めい

　②麦
むぎ

ごはん　③キャベツのみそ汁
しる

②黒糖
こくとう

パン　③ラビオリのトマト煮
に

②ごはん　　③押
お

し大豆
だいず

のみそ汁
しる

　　②麦
むぎ

ごはん　　③もやしスープ

１２（水）

　　　　④白身魚
しろみざかな

フライ

建国
けんこく

記念
きねん

の日
ひ

ひとくち
メ　モ

　「私
わたし

たちが生
い

きていくために必
ひ

要
つよう

なもの」と言
い

えば食事
しょくじ

・栄養
えいよう

で

す。食事
しょくじ

はただお腹
なか

をいっぱい

にするためのものではなく、私
わたし

た

ちの体
からだ

や命
いのち

を支
ささ

える大事
だいじ

なもの

です。食
た

べることを大切
たいせつ

にするこ

とは、生
い

きることを大切
たいせつ

にすること

につながります。食
た

べることを大
た

切
いせつ

にして健康
けんこう

に生
い

きていきましょ

う。

　大豆
だいず

は畑
はたけ

でとれるのに、肉
にく

に

負
ま

けなくらい栄養
えいよう

が含
ふく

まれてい

ることから、「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれ

ています。昔
むかし

、肉
にく

を食
た

べる習慣
しゅうかん

がなかった日本人
にほんじん

の主
おも

なたん

ぱく源
げん

は、魚介類
ぎょかいるい

や大豆
だいず

でし

た。大豆
だいず

はそのまま食
た

べるだけ

でなく豆腐
とうふ

や油揚
あぶらあ

げ、納豆
なっとう

、

しょうゆなど様々
さまざま

な姿
すがた

に変身
へんしん

し、日本人
にほんじん

の食
しょく

を支
ささ

えてきまし

た。

たんぱく質   ｇ

エネルギ-ｋｃａｌ

②こくとうパン　③じゃがいも　ラビ
オリ　でんぷん　あぶら　さとう　④ノ
ンエッグマヨネーズ　あぶら

②こめ　③じゃがいも　④あぶら　⑤
ノンエッグタルタルソース

献立のねらい 食
た

べることを大切
たいせつ

にしよう 大豆
だいず

について知
し

ろう

食
品
の
体
内
で
の
働
き

④チキンのﾊﾟﾝ粉焼
こやき

き

①ぎゅうにゅう　③あぶらあげ　みそ
④ぎゅうにく

③キャベツ　にんじん　ねぎ　④た
まねぎ　ふかねぎ　しらたき

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④あ
ぶら　さとう　⑤アセロラゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

について知
し

ろう

　牛乳
ぎゅうにゅう

には，骨
ほね

や歯
は

をつくるカ

ルシウムや，血
ち

や筋肉
きんにく

など体
からだ

を

つくるたんぱく質
しつ

が，たくさん含
ふく

まれています。成長
せいちょう

期
き

のみなさ

んに欠
か

かせない食
しょく

品
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
が

わりでは

ありません。飲
の

み過
す

ぎると、それ

は「偏食
へんしょく

」です。

④牛丼
ぎゅうどん

の具
ぐ

　今日
きょう

の青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

には、ピー

マンをたくさん使
つか

いました。ピー

マンはむかし、南
みなみ

アフリカに生
は

えていた唐辛子
とうがらし

の仲間
なかま

で、そ

のころは赤
あか

くて小
ちい

さく、やせて

いたそうです。アメリカで品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

され、今
いま

のように緑色
みどりいろ

で肉
に

厚
くあつ

になりました。疲
つか

れをとってく

れるビタミンCを多
おお

く含
ふく

む野菜
やさい

です。

②こめ　むぎ　③あぶら　④さとう
ごまあぶら　でんぷん　あぶら　⑤と
うにゅうパンナコッタ

ピーマンについて知
し

ろう

①ぎゅうにゅう　③とりにく　④ツナ
①ぎゅうにゅう　③みそ　だいず　あ
ぶらあげ　わかめ　④しろみざかな
フライ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　ぶたにく
④ぎゅうにく

③たまねぎ　にんじん　トマト　グリ
ンピース　にんにく　④パパイヤ　ほ
うれんそう　コーン　にんじん

　茎
くき

わかめは、わかめの葉
は

の芯
しん

の部分
ぶぶん

です。茎
くき

わかめには、

食物
しょくもつ

繊維
せんい

と余分
よぶん

な塩分
えんぶん

を体
からだ

の

外
そと

に出
だ

してくれるアルギン酸
さん

が

多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

は

ベーコンやもやしと一緒
いっしょ

に炒
いた

め

ました。コリコリとした食感
しょっかん

を楽
たの

し

んでください。

ジオパクパク給食

※

は、

喜界島産を予定


