
　①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ヨーグルトレーズン ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ジョア（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

⑤フルーツ杏仁
あんにん

プリン ①牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　④鶏肉
とりにく

のタイ風
ふう

焼
や

き

　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

618 760 499 656 818 536 642 800 455 610 759 492 650 805 527

24.2 29.2 19.8 24.4 29.6 20.2 26.0 31.5 18.5 25.0 30.3 20.5 26.6 32.4 21.7

⑤チーズ(小
しょう

・中
ちゅう

) 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

⑤レーズンクリーム 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ブロッコリーサラダ 　　　　　　　④元気
げんき

納豆
なっとう

④レバーのオーロラソース 　　　　　④いわしの梅
うめ

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 小 中 幼

675 822 548 635 793 519 671 838 520 638 509 628 794 525

24.5 28.9 20.9 24.5 30.3 20.1 25.4 31.4 19.5 22.0 18.8 29.4 36.2 25.3

　　　②麦
むぎ

ごはん　　　　　③みそおでん②米粉
こめこ

入
い

りパン　③ビーフシチュー 　　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③つみれ汁
しる

令和
れ い わ

6年
ねん

度
ど

 11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） 18（月） 19（火） 20（水） 21（木） 22（金）

　　②麦
むぎ

ごはん　　③タンメンスープ

①ぎゅうにゅう　③たちうおつみれ

とうふ　④ぶたにく　みそ

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じゃがいも　さとう

④あぶら　さとう　⑤ヨーグルトレー

ズン

②こめこいりパン　③じゃがいも

あぶら　④さつまいも　ノンエッグマ

ヨネーズ　ドレッシング

②こめ　むぎ　④さとう　ごま　あぶ

ら

①ぎゅうにゅう　③とりミンチ　とう

ふ　④とりにく

③にんじん　こんにゃく　なめこ　ご

ぼう　ふかねぎ　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

いんげん　④ごぼう　にんじん　た

けのこ　しょうが

③たまねぎ　にんじん　マッシュ

ルーム　いんげん　にんにく　④きゅ

うり　にんじん　コーン

献立名
こん だて めい

　　　④魚
さかな

のみぞれ和
あ

え 　　　　　　　　　④深川
ふかがわ

煮
に 　　　　④おさつサラダ 　　　　　　　④肉

にく

野菜
やさい

炒
いた

め

　②麦
むぎ

ごはん　　③きのこけんちん汁
じる

③だいこん　はくさい　にんじん　ふ

かねぎ　④キャベツ　たまねぎ　あ

かピーマン　りんご　にんにく　しょ

うが

③キャベツ　たまねぎ　にんじん　も

やし　ふかねぎ　にら　しょうが　④

ふかねぎ　にんにく

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　  ③とうふ　とりに

く　④たら

①ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあ

げ　ちくわ　こんぶ　みそ　④あさり

あぶらあげ

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにく　⑤

ジョア

②こめ　むぎ　③ワンタン　あぶら

④さとう　⑤フルーツあんにんプリ

ン

　鶏肉
とりにく

を大
おお

きく分
わ

けると、手羽
てば

、

むね、ささみ、ももになります。

残
のこ

った骨
ほね

は、「鶏
とり

がら」といって

おいしいスープがとれます。今
きょ

日
う

は、ももの部分
ぶぶん

を使
つか

い、深
ふか

ね

ぎやにんにく、調味料
ちょうみりょう

で漬
つ

け込
こ

み、焼
や

きました。

献立のねらい 秋
あき

の食
た

べ物
もの

について知
し

ろう 色々
いろいろ

な味
あじ

を知
し

ろう パンについて知
し

ろう 和食
わしょく

を食
た

べよう 鶏肉
とりにく

について知
し

ろう

ひとくち
メ　モ

　秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

といえば、何
なに

が思
おも

い浮
う

かびますか?野菜
やさい

は

温室
おんしつ

で栽培
さいばい

したり、品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

に

より1年
ねん

中
じゅう

見
み

かけるので、旬
しゅん

を

感
かん

じにくくなっています。今日
きょう

の

きのこけんちん汁
じる

には、秋
あき

にお

いしくなるきのこや根菜
こんさい

を使
つか

い

ました。

　私
わたし

たちが食
た

べ物
もの

をおいしいと

感
かん

じるのは、その味
あじ

をすでに

知
し

っていて、慣
な

れているからで

す。最初
さいしょ

は苦手
にがて

な物
もの

でも、何度
なんど

も食
た

べるうちにおいしさが分
わ

かってきたりします。苦手
にがて

な物
もの

も

少
すこ

しずつ食
た

べてみましょう。

　毎週
まいしゅう

水曜日
すいようび

は、パンの日
ひ

で

す。いつも給食
きゅうしょく

で出
で

てくるパン

は、パン屋
や

さんで作
つく

られたもの

です。給食
きゅうしょく

のパンは、おかずに

合
あ

うように甘
あま

さを控
ひか

えて作
つく

って

あったり、健康
けんこう

を考
かんが

えて余分
よぶん

な

添加物
てんかぶつ

が入
はい

っていなかったりと

工夫
くふう

されています。

　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。つみれ汁
じる

は、かつおやいりこ

など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
え

分
んぶん

や動物性
どうぶつせい

の脂肪
しぼう

のとり過
す

ぎ

を防
ふせ

ぐことができます。

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 25（月） 26（火） 28（木） 29（金）

献立名
こん だて めい

④ツナのコーンマヨ焼
や

き

②麦
むぎ

ごはん　　③チキンカレー 　　　②麦
むぎ

ごはん　　　③吉野
よしの

汁
じる

②コッペパン　　③クラムチャウダー 　　②麦
むぎ

ごはん　　　　③五目
ごもく

みそ汁
しる

②麦
むぎ

ごはん　③パパイアの卵
たまご

とじ丼
どん

27（水）

②こめ　むぎ　③じゃがいも　でん

ぷん　④さとう　ごま　ごまあぶら

⑤ぶどうゼリー

②コッペパン　③じゃがいも　なまクリーム　こめ

こ　あぶら　④じゃがいも　あぶら　ノンエッグマ

ヨネーズ　さとう ⑤レーズンクリーム

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④じゃ

がいも　ノンエッグマヨネーズ

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　たまご

さつまあげ　④いわしのうめに

③たまねぎ　にんじん　グリーン

ピース　にんにく　④ブロッコリー

あかピーマン　コーン　にんにく

③だいこん　はくさい　にんじん　こ

んにゃく　ふかねぎ　④はねぎ　しょ

うが

③たまねぎ　にんじん　コーン　パ

セリ　④えだまめ

③たまねぎ　にんじん　ほしだいこ

ん　④コーン　パセリ

③パパイア　にんじん　キャベツ　ほ

ししいたけ　はねぎ

②こめ　むぎ　③あぶら　でんぷん

さとう

　クラムチャウダーは牛乳
ぎゅうにゅう

を使
つか

っ

たスープで、アメリカで生
う

まれ

た料理
りょうり

です。クラムは貝
かい

を表
あらわ

し、

今日
きょう

はあさりを使
つか

っています。あ

さりは鉄
てつ

やビタミンが多
おお

く入
はい

って

います。鉄
てつ

は、血液
けつえき

を作
つく

るもとに

なったり、酸素
さんそ

や栄養素
えいようそ

を運
はこ

ぶ

はたらきがあります。

　かつおは、春先
はるさき

になると黒潮
くろしお

という海流
かいりゅう

にのって日本
にほん

の海
うみ

を

回遊
かいゆう

します。春
はる

から初夏
しょか

にとれ

るものは「初
はつ

がつお」、秋
あき

にとれ

るものは「秋
あき

がつお」と呼
よ

ばれ、

1年
ねん

に2度
ど

の旬
しゅん

があります。今
きょ

日
う

使
つか

っているツナは、かつおか

らできています。

　パパイアは喜界
きかい

島
じま

では1年
ねん

中
じゅう

収穫
しゅうかく

できる食材
しょくざい

です。給食
きゅうしょく

で

は、炒
いた

めたり、煮
に

たり、サラダに

と様々
さまざま

な調理法
ちょうりほう

で登場
とうじょう

します。

パパイアに含
ふく

まれる「パパイン

酵素
こうそ

」は、肉
にく

をやわらかくする

働
はたら

きがあります。今日
きょう

は、豚肉
ぶたにく

や野菜
やさい

と一緒
いっしょ

に卵
たまご

でとじまし

た。ごはんにかけていただきま

しょう。

献立のねらい ブロッコリーについて知
し

ろう 納豆
なっとう

について知
し

ろう クラムチャウダーについて知
し

ろう かつおについて知
し

ろう パパイアについて知
し

ろう

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③とりにく　④ひよ

こまめ　⑤チーズ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　④ぶた

ミンチ　なっとう　だいず　みそ

①ぎゅうにゅう　③ぎゅうにゅう　し

ろいんげんまめ　とりにく　あさり

④とりレバー

①ぎゅうにゅう　③みそ　だいず　わ

かめ　④ツナ

②こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら

④さとう　オリーブオイル

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　ブロッコリーは、味
あじ

や香
かお

りにく

せがなく、給食
きゅうしょく

でもサラダや

スープなどさまざまな料理
りょうり

に登
と

場
うじょう

します。私
わたし

たちが食
た

べている

のはつぼみと茎
くき

の部分
ぶぶん

です。カ

リフラワーとともに「花
はな

野菜
やさい

」と

呼
よ

ばれます。ビタミンが豊富
ほうふ

な

ので、残
のこ

さずいただきましょう。

　納豆
なっとう

は大豆
だいず

に納豆
なっとう

菌
きん

をつけて

発酵
はっこう

させたものです。昔
むかし

から食
た

べられている日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な

食品
しょくひん

です。納豆
なっとう

を混
ま

ぜるとでる

独特
どくとく

な粘
ねば

りは、ナットウキナーゼ

という納豆
なっとう

菌
きん

によるものです。

血液
けつえき

の流
なが

れをよくする働
はたら

きがあ

ります。

※ は、

喜界島産を予定

しています。


