
　①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤チーズ（小
しょう

・中
ちゅう

） ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤豆乳
とうにゅう

バナナムース 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

　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

635 815 512 655 811 493 680 863 532 624 505 660 826 506

22.2 28.0 18.0 27.8 34.7 20.5 24.9 32.0 19.9 23.5 19.5 26.5 31.6 19.8

①牛乳
ぎゅうにゅう

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ケチャップ 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ひじきのマリネ 　　　　④いわしの甘露煮
かんろに

④ハンバーグ・キャベツ             ④七夕
たなばた

ゼリー

　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

632 815 508 676 871 519 624 825 466 598 785 481 627 786 518

22.8 29.1 18.9 27.8 35.8 24.3 26.4 34.6 19.9 26.3 33.9 21.3 22.2 28.1 18.2

　②コーンピラフ　　③金時
きんとき

豆
まめ

のインド煮
に

②米粉
こめこ

入
い

りパン　　③ラビオリのトマトスープ ②麦
むぎ

ごはん　　③がんもどきの煮物
にもの

令和
れ い わ

6年
ねん

度
ど

 6・7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） 24（月） 25（火） 26（水） 27（木） 28（金）

　　②麦
むぎ

ごはん　　③肉
にく

みそビーフン

　　　　　④コーン焼売
しゅうまい

（幼
よう

＝1個
こ

、小
しょう

・中
ちゅう

＝2個
こ

）

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じゃがいも　④あ

ぶら　こめこ　さとう

②こめ　むぎ　あぶら　③じゃがいも

あぶら　さとう

②こめこいりパン　③ラビオリ　でんぷん

さとう　あぶら　④じゃがいも　あぶら　⑤

とうにゅうバナナムース

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

①ぎゅうにゅう　③ぶたミンチ　かま

ぼこ　だいず　みそ　④コーンしゅう

まい

③なす　たまねぎ　にんじん　はね

ぎ　④にがうり

②たまねぎ　コーン　にんじん　えだ

まめ　③たまねぎ　にんじん　おくら

④パッションフルーツ

③たまねぎ　にんじん　トマト　グリ

ンピース　にんにく　④たまねぎ

コーン　パセリ

献立名
こん だて めい

④魚
さかな

とにがうりの磯
いそ

の香
か

和
あ

え
　　　④パッションフルーツ 　　④リヨネーズポテト 　　④もずくどんぶりの具

ぐ

　②麦
むぎ

ごはん　③なすと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

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たまねぎ　キャベツ　にんじん　チ

ンゲンサイ　ふかねぎ　きくらげ　に

んにく　しょうが

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③みそ　あぶらあ

げ　わかめ　④たら　あおのり

①ぎゅうにゅう　②ウインナー　③

ぶたにく　きんときまめ　ベーコン

⑤チーズ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　④ウイ

ンナー　ベーコン

②こめ　むぎ　③ビーフン　ごま　ご

まあぶら　さとう

　豚肉
ぶたにく

はビタミンB1という疲
つか

れ

をとってくれる栄養素
えいようそ

を豊富
ほうふ

に

含
ふく

みます。暑
あつ

いこの時期
じき

に食
た

べ

てほしい食材
しょくざい

です。今日
きょう

は肉
にく

み

そビーフンに豚
ぶた

のミンチ肉
にく

を使
つか

いました。豚肉
ぶたにく

といっしょに玉
たま

ね

ぎやにらを食
た

べるとビタミンB1

の吸収
きゅうしゅう

率
りつ

を高
たか

めることができま

す。

献立のねらい 大豆
だいず

について知
し

ろう パッションフルーツについて知
し

ろう ラビオリについて知
し

ろう もずくについて知
し

ろう 豚肉
ぶたにく

で疲労
ひろう

回復
かいふく

ひとくち
メ　モ

　みその原料
げんりょう

の大豆
だいず

には、成長
せいちょう

に欠
か

かせない良質
りょうしつ

なたんぱく

質
しつ

が含
ふく

まれます。みそは、大豆
だいず

を消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

しやすく加工
かこう

した

食品
しょくひん

です。今日
きょう

のみそ汁
しる

には、

大豆
だいず

からできる油揚
あぶらあ

げも使
つか

って

います。大豆
だいず

の栄養
えいよう

がまるごと

入
はい

ったみそ汁
しる

を残
のこ

さずいただき

ましょう。

　パッションフルーツは時計
とけい

草
そう

と

も言
い

います。花
はな

が時計
とけい

の文字盤
もじばん

のように見
み

えることからそう呼
よ

ばれます。パッションは受難
じゅなん

とい

う意味
いみ

で、花
はな

が十字架
じゅうじか

のように

見
み

えるのでこの名前
なまえ

がついた

そうです。今日
きょう

は喜界
きかい

島
じま

産
さん

の

パッションフルーツを半分
はんぶん

に

切
き

って出
だ

しました。

　ラビオリは、小麦粉
こむぎこ

を使
つか

ったイ

タリアのパスタ料理
りょうり

の一
ひと

つで

す。生地
きじ

の間
あいだ

に肉
にく

や野菜
やさい

などの

具材
ぐざい

をはさんでいます。今日
きょう

は、ベーコンや野菜
やさい

と一緒
いっしょ

に煮
に

こみました。スープに入
い

れたり、

油
あぶら

で揚
あ

げてもおいしく食
た

べるこ

とができます。

　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。

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 7/1（月） 2（火）

②こめ　むぎ　さとう　ごま　あぶら

④たなばたゼリー

4（木） 5（金）

献立名
こん だて めい

④鶏肉
とりにく

の南蛮
なんばん

漬
づ

け

②麦
むぎ

ごはん　　③夏野菜
なつやさい

カレー ②麦
むぎ

ごはん　　③じゃがいもの煮物
にもの

②バーガーパン　③かぼちゃポタージュ 　　　②麦
むぎ

ごはん　　③冬瓜
とうがん

そぼろ汁
しる

②ツナちらしずし　③魚
うお

そうめん汁
じる

3（水）

①ぎゅうにゅう　②ツナ　かまぼこ

④うおそうめん　あつあげ

③たまねぎ　かぼちゃ　トマト　にん

じん　なす　ピーマン　にんにく　④

きゅうり　コーン　にんじん

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かぼちゃ　たまねぎ　パセリ　④

キャベツ　⑤ケチャップ

③とうがん　にんじん　はねぎ　しょ

うが　④たまねぎ　にんじん　ピーマ

ン

②にんじん　ごぼう　えだまめ　③

たまねぎ　にんじん　たけのこ　ほう

れんそう　おくら　ほししいたけ

　　みなさんは、食事
しょくじ

の前
まえ

や、外
そと

から帰
かえ

ってきたときは手
て

を洗
あら

っ

ていますか。水
みず

でぬらしただけ

では、ばい菌
きん

が表面
ひょうめん

に浮
う

き出
で

て、かえって汚
きたな

くなることもあり

ます。石
せっ

けんを泡立
あわだ

てて、手
て

の

ひらだけでなく手
て

の甲
こう

や指
ゆび

の

間
あいだ

、指先
ゆびさき

や手首
てくび

もしっかり洗
あら

い、

清潔
せいけつ

なハンカチでふきましょう。

　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。夏
なつ

に収
しゅ

穫
うかく

したものが冬
ふゆ

までもつことか

ら、「冬瓜
とうがん

」と呼
よ

ばれます。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

い沖縄県
おきなわけん

でも、喜界
きかい

島
じま

と同
おな

じく「シブイ」と呼
よ

びま

す。

　七夕
たなばた

、星祭
ほしまつ

りともいいます。昔
むかし

から、七夕
たなばた

にはそうめんを食
た

べ

る習慣
しゅうかん

があります。七月
しちがつ

七日
なのか

に

そうめんを食
た

べると、病気
びょうき

にな

らず、元気
げんき

に過
す

ごせるといわれ

ています。今日
きょう

は魚
さかな

のすり身
み

で

作
つく

った「魚
うお

そうめん」の入
はい

った

汁
しる

に切
き

り口
くち

が星
ほし

の形
かたち

のおくらを

入
い

れました。

献立のねらい 酢
す

について知
し

ろう 暑
あつ

さに負
ま

けずしっかり食
た

べよう しっかりと手
て

を洗
あら

おう 冬瓜
とうがん

について知
し

ろう 七夕
たなばた

について知
し

ろう

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　④ひ

じき

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　ぎゅう

にゅう　④ハンバーグ

①ぎゅうにゅう　③とりミンチ　とう

ふ　だいず　④とりにく

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら

④あぶら　さとう

②こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう

あぶら

②バーガーパン　③なまクリーム

こめこ　あぶら

②こめ　むぎ　③でんぷん　④あぶ

ら　でんぷん　さとう

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　マリネには酢
す

を使
つか

っています。

酢
す

は、人
ひと

が作
つく

った最
もっと

も古
ふる

い調味
ちょう

料
みりょう

と言
い

われ、穀物
こくもつ

や果汁
かじゅう

の糖
と

質
うしつ

を、酢酸
さくさん

菌
きん

によって発酵
はっこう

させ

たものです。奄美
あまみ

群島
ぐんとう

の一部
いちぶ

で作
つく

られるきび酢
す

は、サトウキ

ビから作
つく

られる日本
にほん

唯一
ゆいいつ

の天
て

然
んねん

醸造
じょうぞう

酢
す

です。

　1学期
がっき

も残
のこ

り少
すく

なくなってきま

した。毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます

ね。暑
あつ

さに負
ま

けて必要
ひつよう

な量
りょう

を食
た

べずにいると、夏
なつ

バテしてしまい

ます。1日
にち

3食
しょく

しっかりと食
た

べる

ことが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんも必
かなら

ず食
た

べてきてくださいね。家
いえ

で

は、冷
つめ

たいものをとりすぎないよ

うにしましょう。

※ は、

喜界島産を予定

しています。

ジオパクパク給食




