
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黒糖
こくとう

ビーンズ（小
しょう

・中
ちゅう

） 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

　①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　④いわしの甘露煮
かんろに

　　　　　　　④さっぱり和
あ

え
　　　　　　④ビーンズサラダ

　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 小 中 幼

665 826 509 624 778 472 627 786 482 616 773 497 634 802 507

27.8 34.1 24.3 24.2 29.0 18.3 23.3 28.9 18.6 24.2 29.5 19.8 27.3 33.9 22.5

⑤ももゼリー ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤チョコプリン 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砂肝
すなぎも

とポテトのカレー揚げ
あげ 　　　　④さばゆずみそ煮

に

　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

611 757 497 628 807 482 610 767 491 612 746 519

30.5 37.8 24.5 23.0 28.9 18.1 23.5 28.6 19.5 25.8 30.8 22.8

　②麦
むぎ

ごはん　　　　　　　③豚
ぶた

汁
じる

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） １７（月） １８（火） １９（水） ２０（木） ２１（金）

献立名
こん だて めい

②麦
むぎ

ごはん　　③じゃがいもの煮物
にもの

　②麦
むぎ

ごはん　　　③ひじきの五目
ごもく

煮
に

②米粉
こめこ

入
い

りパン　　③ブラウンシチュー 　②麦
むぎ

ごはん　　③きのこけんちん汁
じる

　　　④魚
さかな

のみぞれ和
あ

え 　　　　　　④高野
こうや

そぼろ

②こめこいりパン　③じゃがいも　あ
ぶら　さとう　④オリーブオイル　さと
う

②こめ　むぎ　③じゃがいも　ごまあ
ぶら　④あぶら　でんぷん　さとう

②こめ　むぎ　③さといも　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　みそ　④ぶたミンチ　こうやどう
ふ

③たまねぎ　にんじん　こんにゃく
いんげん　⑤やさいジュース

③たまねぎ　にんじん　こんにゃく
いんげん　④キャベツ　きゅうり
ピーマン　コーン

③たまねぎ　にんじん　いんげん
④ブロッコリー　にんじん　にんにく
⑤みかん果汁

③にんじん　こんにゃく　なめこ　ご
ぼう　はねぎ　ほししいたけ　④だい
こん　はねぎ

③だいこん　にんじん　こんにゃく
ごぼう　はねぎ　ほししいたけ　しょう
が　④にんじん　グリンピース　しょう
が

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　しろいんげ
んまめ　④ひよこまめ　マローファットピー
ス　レッドキドニー

①ぎゅうにゅう　  ③とうふ　とりにく
④たら

　豚肉
ぶたにく

は、鹿児島県
かごしまけん

の特産品
とくさんひん

の一
ひと

つです。豚
ぶた

汁
じる

は、豚肉
ぶたにく

とに

んじんやだいこん、ごぼうなど

の野菜
やさい

をだしで煮込
にこ

んで作
つく

る

みそ汁
しる

です。みそ汁
しる

は、野菜
やさい

の栄養
えいよう

をまるごと食
た

べることが

できます。ほかにも、豚肉
ぶたにく

を

使
つか

った料理
りょうり

は「豚骨
とんこつ

」や「豚
ぶた

み

そ」などがあります。

献立のねらい 味
あじ

わって食
た

べよう たんぱく質
しつ

について知
し

ろう 米粉
こめこ

パンについて知
し

ろう 野菜
やさい

で抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めよう 豚
ぶた

汁
じる

について知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　私
わたし

たちが食
た

べ物
もの

を味
あじ

わうとき

に活躍
かつやく

するのが舌
した

です。舌
した

の

表面
ひょうめん

には味
あじ

を感
かん

じる「味
み

らい」

がたくさんあります。食
た

べものの

細
こま

かい粒
つぶ

が水
みず

やだ液
えき

に溶
と

け

て、「味
み

らい」に溶
と

け込
こ

むことで

味
あじ

がわかります。甘
あま

い・辛
から

い・

酸
す

っぱい・苦
にが

いなど、いろいろ

な味
あじ

を見
み

つけましょう。

　たんぱく質
しつ

は、英語
えいご

で「プロテ

イン」といい、筋肉
きんにく

や血液
けつえき

、ひ

ふや骨
ほね

などを作
つく

る成分
せいぶん

です。

身長
しんちょう

が伸
の

び、体
からだ

が成長
せいちょう

する小
しょう

・

中学生
ちゅうがくせい

にはとても大切
たいせつ

な栄養
えいよ

素
うそ

です。たんぱく質
しつ

は、肉
にく

や

魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だいず

などに多
おお

く含
ふく

まれ

ます。きょうの給食
きゅうしょく

は、どんな食
しょ

材
くざい

を使
つか

っているか探
さが

してみてく

ださい。

　小麦粉
こむぎこ

は、グルテンというたんぱく

質
しつ

を含
ふく

んでいます。パンはグルテン

が多
おお

い強力粉
きょうりきこ

で作
つく

ります。強力粉
きょうりきこ

は

粘
ねば

りが強
つよ

いのでイースト菌
きん

が作
つく

り出
だ

す

ガスを生地
きじ

の中
なか

にたくさん抱
だ

き込
こ

むこ

とができます。米
こめ

の粉
こな

にはグルテンが

含
ふく

まれないので、米
こめ

粉
こ

だけではパン

は作
つく

れません。米粉
こめこ

パンは、強力粉
きょうりきこ

に米粉
こめこ

を混
ま

ぜて焼
や

いてあります。

　寒
さむ

くなるとかぜをひきやすくな

りますが、それを予防
よぼう

してくれる

のがビタミンＡとビタミンＣで

す。皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にして、

かぜに対
たい

しても抵抗力
ていこうりょく

をつけ

てくれます。ビタミンＡとＣは、

野菜
やさい

にたくさん含
ふく

まれているの

で、野菜
やさい

をたっぷり食
た

べて、か

ぜに負
ま

けないようにしましょう。

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　④いわしかんろに

①ぎゅうにゅう　③とりにく　がんもど
き　さつまあげ　だいず　ひじき　⑤
こくとうビーンズ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら
②こめ　むぎ　③さとう　あぶら　④
さとう　オリーブオイル

日（曜） ２４（月） 2５（火）

②コッペパン　③あぶら　④じゃが
いも　あぶら　⑤チョコプリン

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう
あぶら　④あぶら　さとう　でんぷん

　　　　②麦
むぎ

ごはん　　　　　　③若竹
わかたけ

汁
じる

食
品
の
体
内
で
の
働
き

　④鰹
かつお

とこんにゃくの角煮
かくに

②こめ　③さといも　あぶら

２７（木） ２８（金）

②コッペパン　③コンソメスープ★ ②麦
むぎ

ごはん　　③がんもどきの煮物
にもの

　　　　②ごはん　　　　　　　③芋煮
いもに

汁
じる

①ぎゅうにゅう　③ベーコン　④すなぎも

２６（水）

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

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつあ
げ　④さばゆずみそに

③キャベツ　たまねぎ　だいこん　セ
ロリ　にんじん　パセリ

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　はくさい　にんじん　こ
んにゃく　はねぎ　しょうが

　　④もずくどんぶりの具
ぐ

献立のねらい 砂肝
すなぎも

について知
し

ろう もずくについて知
し

ろう さばについて知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　砂肝
すなぎも

は鶏
にわとり

の「胃
い

」の部分
ぶぶん

で

す。鶏
にわとり

はエサをそのまま飲
の

み込
こ

み、胃
い

にためた小石
こいし

や砂
すな

でエ

サをこすり合
あ

わせるようにして砕
くだ

きます。そのため、胃
い

の筋肉
きんにく

が

発達
はったつ

し、こりこりとした食感
しょっかん

にな

ります。今日
きょう

は砂肝
すなぎも

とじゃがい

もを揚
あ

げて、カレー味
あじ

に仕上
しあ

げ

ました。よくかんでいただきま

しょう。

　もずくは、わかめやひじきなど

と同
おな

じ海藻
かいそう

の仲間
なかま

です。「もず

く」という名前
なまえ

は、他
ほか

の海藻
かいそう

に

くっついて育
そだ

つことから、「もに

つく」が「もずく」になったそうで

す。もずくは、骨
ほね

を強
つよ

くするカル

シウムや、お腹
なか

の調子
ちょうし

をととの

える食物
しょくもつ

繊維
せんい

を含
ふく

んでいます。

　さばは漢字
かんじ

で魚
さかな

へんに何
なん

と書
か

くでしょうか?正解
せいかい

は、魚
さかな

へんに

青
あお

と書
か

きます。さばの背中
せなか

が青
あお

いことからそう書
か

くようです。ま

た、さばを読
よ

む、さばの生
い

き腐
くさ

れなどのことわざがあるように、

昔
むかし

から多
おお

く利用
りよう

されてきたこと

がわかります。

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

献立名
こん だて めい

①ぎゅうにゅう　③とうふ　あぶらあ
げ　わかめ　④かつお

③だいこん　たけのこ　にんじん　も
やし　はねぎ　④こんにゃく　えだま
め　しょうが

②こめ　むぎ　④さとう　ごまあぶら
⑤ももゼリー

ゼリーについて知
し

ろう

　ゼリーという言葉
ことば

は「煮
に

こごり」

という意味
いみ

です。もともとゼリー

とは動物性
どうぶつせい

の食品
しょくひん

を煮
に

て冷
さ

まし

たときにできるプルんとした弾
だ

力
んりょく

のある半透明
はんとうめい

なゼラチンのこ

とでした。それが後
のち

に果汁
かじゅう

をゼ

ラチンで固
かた

めたものをゼリーと

言
い

うようになりました。きょうは

「もも」のゼリーです。

※

は、

喜界島産を予定


