
⑤きざみのり　⑥ふすーぼー　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

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤アーモンドカル（小
しょう

・中
ちゅう

） 　①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　④根菜
こんさい

ハンバーグ

　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

628 798 515 617 797 519 630 825 504 651 830 498 630 802 512

24.9 32.0 20.7 25.1 33.0 22.5 24.4 31.5 19.5 26.1 33.0 19.4 25.7 32.3 21.2

①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤アーモンド（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

　　　　　　　　　④中華
ちゅうか

和
あ

え 　　　④五目
ごもく

ひじき 　　④ほうれん草
そう

オムレツ
④切
き

り干
ぼ

し大根
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

659 864 526 678 854 495 652 864 521 658 866 527 663 858 494

24.0 31.1 19.7 26.0 32.6 20.0 27.4 35.9 22.5 28.5 36.9 23.1 23.5 30.6 18.8

②ミルクパン　③なすとペンネのミートソース 　　　②ごはん　　　　③冬瓜
とうがん

のみそ汁
しる

令和
れ い わ

6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） 10（月） 11（火） 12（水） 13（木） 14（金）

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③和風
わふう

ポトフ

①ぎゅうにゅう　③あつあげ　みそ

④ぶたミンチ　なっとう　だいず　み

そ

②こめ　むぎ　③さとう　④じゃがい

も　ノンエッグマヨネーズ　ごま　⑥

ふすーぼー

②こめ　③じゃがいも　でんぷん

④さとう　ごま　ごまあぶら　⑤あお

うめゼリー

②ミルクパン　③ペンネ　さとう　オ

リーブオイル　④カレーポテトコ

ロッケ　あぶら

②こめ　④さとう　ごま　ごまあぶら

⑤アーモンドカル

①ぎゅうにゅう　③とりにく　こんぶ

④こんさいハンバーグ

③にんじん　パパイアづけ　はねぎ

ほししいたけ　④きゅうり　にんじん

③だいこん　にんじん　はくさい　こ

んにゃく　はねぎ　④ふかねぎ　に

んにく　しょうが

③たまねぎ　なす　にんじん　トマト

しめじ　ピーマン　にんにく

献立名
こん だて めい

　　　④あじのねぎ塩
しお

焼
や

き
　④カレーポテトコロッケ 　　　　　　　④元気

げんき

納豆
なっとう

　　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③鶏飯
けいはん

の具
ぐ

　　　　②ごはん　　　　　　　③吉野
よしの

汁
じる

③とうがん　にんじん　えのきたけ

ふかねぎ　④はねぎ　しょうが

③にんじん　れんこん　ごぼう　とう

がん　ふかねぎ

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だいず　ひじき　⑤きざみのり
①ぎゅうにゅう　③とりにく　④あじ

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうミンチ　ぶ

たミンチ　こなチーズ

梅
うめ

について知
し

ろう なすについて知
し

ろう 納豆
なっとう

について知
し

ろう

②こめ　むぎ　③さといも

　梅雨
つゆ

の時期
じき

の天候
てんこう

を梅
うめ

の雨
あめ

と書
か

いて「ばいう」と呼
よ

ぶのは、

梅
うめ

の実
み

が熟
じゅく

すころだからという

説
せつ

があります。梅
うめ

は桜
さくら

より古
ふる

く

から愛
あい

され、実
み

も利用
りよう

されてき

ました。梅
うめ

の酸
す

っぱい成分
せいぶん

は、

体
からだ

の疲
つか

れをとってくれる働
はたら

きが

あります。今日
きょう

は梅
うめ

を使
つか

ったゼ

リーです。

　夏野菜を代表するなすの美し

い紫色は、ナスニンと呼ばれる

色素で、生活習慣病の予防に

効果があると言われています。

なすには、煮る・焼く・揚げる・漬

けるなどどんな料理にしてもお

いしい野菜です。今日は、ナス

ニンをたくさんとるために皮を

むかずに使いました。

　納豆
なっとう

は、ワラのなかにいる納
なっ

豆
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

体温
たいおん

で蒸
む

れて、ねばねばに変
へ

化
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、ナットウキナーゼとい

う成分
せいぶん

が入
はい

っていて、血液
けつえき

をサ

ラサラにする働
はたら

きがあります。

　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

の和風
わふう

ポトフに

は、にんじん、れんこん、ごぼう

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。

よくかんで食
た

べよう

20（木） 21（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

日（曜） 17（月） 18（火） 19（水）

②こめ　むぎ　③さとう　あぶら　④

さとう　あぶら　⑤アーモンド

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

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

　①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつあげ

こんぶ　みそ　④とりにく　さつまあげ　だ

いず　あぶらあげ　ひじき

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにゅう　と

りにく　あさり　ベーコン　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だいず　みそ　と

うにゅう　あぶらあげ　わかめ　④き

びなご

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあ

げ　さつまあげ　ちくわ

③とうがん　にんじん　たまねぎ　こ

んにゃく　きぬさや　④にんじん　い

んげん

③たまねぎ　にんじん　ふかねぎ

グリンピース

③たまねぎ　にんじん　こんにゃく

はねぎ

③とうがん　にんじん　こんにゃく

いんげん　④キャベツ　きゅうり　に

んじん　ほしだいこん　⑤みかんか

じゅう

　ひじきは、日本
にほん

各地
かくち

の沿岸
えんがん

の

岩
いわ

について育
そだ

つ海藻
かいそう

で、古
ふる

くか

ら食用
しょくよう

にされてきました。現在
げんざい

は、韓国
かんこく

からの輸入
ゆにゅう

品
ひん

が多
おお

い

ですが、鹿児島県
かごしまけん

では長島町
ながしまちょう

で多
おお

く生産
せいさん

されています。食物
しょくもつ

せんいや無機質
むきしつ

が豊富
ほうふ

なひじ

きを、残
のこ

さず食
た

べましょう。

　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。

　きびなごは小
ちい

さな魚
さかな

で、帯状
おびじょう

のしま模様
もよう

があります。鹿児島
かごしま

の方言
ほうげん

で、帯
おび

のことを「きび」小
こ

魚
ざかな

のことを「なご」ということか

ら、きびなごと呼
よ

ばれます。骨
ほね

ご

と食
た

べると、カルシウムをとるこ

とができます。よくかんでいただ

きましょう。

　約
やく

90パーセントが水分
すいぶん

ででき

ている生
なま

の大根
だいこん

を乾燥
かんそう

させる

と、水分
すいぶん

がなくなって栄養
えいよう

素
そ

だ

けが大根
だいこん

に残
のこ

ります。そのため、

干
ほ

し大根
だいこん

は、生
なま

の大根
だいこん

よりも栄
え

養価
いようか

が高
たか

く、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

です。今日
きょう

は、にんじんやきゅう

りと一緒
いっしょ

にマヨネーズで味付
あじつ

け

をして、サラダにしました。

献立のねらい 味
あじ

わって食
た

べよう ひじきについて知
し

ろう クラムチャウダーについて知
し

ろう きびなごについて知
し

ろう 干
ほ

し大根
だいこん

について知
し

ろう

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

　　　　　④和風
わふう

ポテトサラダ

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
ひょ

面
うめん

には味
あじ

を感
かん

じる「味らい」が

たくさんあります。食べもののこ

まかい粒が水やだ液に溶けて、

味らいに溶け込むことで味が

分かります。あまい・からい・すっ

ぱい・にがいなど､色々
いろいろ

な味
あじ

を

みつけてみましょう。

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

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　鶏飯
けいはん

は、江戸
えど

時代
じだい

に南
みなみ

の海
うみ

の

荒波
あらなみ

を渡
わた

って見回
みまわ

りに来
く

る薩
さ

摩藩
つまはん

の役人
やくにん

をもてなすために

作
つく

られた奄美
あまみ

大島
おおしま

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。地鶏
じどり

や椎茸
しいたけ

、パパイア漬
づ

け、ねぎなど数種類
すうしゅるい

の薬味
やくみ

をご

はんにのせ、その上
うえ

からスープ

をかけて食
た

べます。給食
きゅうしょく

では、

スープの中
なか

に具
ぐ

を入
い

れました。

②こめ　むぎ　③さとう　でんぷん

ごまあぶら　　あぶら　④はるさめ

さとう　ごま　ごまあぶら

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

献立のねらい 鶏飯
けいはん

について知
し

ろう

※ は、

喜界島産を予定

しています。


