
　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

①牛乳
ぎゅうにゅう

④切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
い

り煮
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

636 810 541 633 787 506 621 781 467 622 790 500 617 769 504

23.9 29.5 21.6 23.6 28.9 19.5 26.2 32.4 20.6 27.3 33.9 22.4 28.5 33.9 23.9

⑤ふすーぼー ①牛乳
ぎゅうにゅう

⑤豆乳
とうにゅう

パンナコッタ（小
しょう

・中
ちゅう

） 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

①牛乳
ぎゅうにゅう

①牛乳
ぎゅうにゅう

④パパイアのごま酢
す

和
あ

え 　　　　④さばのねぎ塩
しお

焼
や

き 　　　　④アーモンドサラダ 　　　　　④高野
こうや

そぼろ

　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

631 788 516 643 779 498 678 847 471 661 844 559 634 797 506

24.0 28.9 19.8 28.3 34.2 24.8 29.3 35.9 20.7 24.3 30.2 20.4 25.3 31.1 20.8

　　　②麦
むぎ

ごはん　　　③しゅんかん ②米粉
こめこ

入
い

りパン　③チキンビーンズ 　　　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

 12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） 2（月） 3（火） 4（水） 5（木） 6（金）

　　②麦
むぎ

ごはん　③豆腐
とうふ

の卵
たまご

とじ煮
に

食

品

の

体

内

で

の

働

き

①ぎゅうにゅう　③みそ　あぶらあ

げ　④ハンバーグ

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつ

あげ　こんぶ

①ぎゅうにゅう　③とりにく　だいず

ひよこまめ　マローファットピース

レッドキドニー　④ツナ

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつ

あげ　みそ　④きびなご

①ぎゅうにゅう　③とうふ　ぶたにく

たまご　ちくわ　④あさり　あぶらあ

げ

③たまねぎ　ほうれんそう　にんじ

ん　しめじ　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　たけのこ　いんげん　ほしし

いたけ　しょうが　④キャベツ　きゅ

うり　デコポン　コーン

③たまねぎ　にんじん　トマト　セロ

リ　パセリ　④パパイア　キャベツ

にんじん　コーン

献立名
こん だて めい

　　　④和風
わふう

ハンバーグ 　　　　　④デコポンサラダ 　　　④ツナマヨソテー 　　　　④きびなごのごまだれ

②麦
むぎ

ごはん　③ほうれん草
そう

のみそ汁
しる

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

③パパイア　キャベツ　たまねぎ

ほうれんそう　にんじん　にんにく

④ほしだいこん　にんじん　いんげ

ん

②こめ　むぎ　③じゃがいも　④さと

う
②こめ　むぎ　③さとう　④あぶら

②こめこいりパン　③じゃがいも

さとう　あぶら　④ノンエッグマヨ

ネーズ　あぶら

②こめ　むぎ　③さといも　あぶら

④あぶら　さとう　ごま　でんぷん

②こめ　むぎ　③さとう　あぶら　④

さとう　あぶら

　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。ひふや粘膜
ねんまく

をじょうぶにし

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。ビタミンは野菜
やさい

や

果物
くだもの

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。

献立のねらい みそ汁
しる

について知
し

ろう デコポンについて知
し

ろう 豆
まめ

について知
し

ろう カルシウムを取
と

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

ひとくち
メ　モ

　ごはん・みそ汁
しる

・おかずの組
く

み

合
あ

わせは、食事
しょくじ

の基本
きほん

として大
た

切
いせつ

にしてほしいです。みそ汁
しる

は、

具
ぐ

やみその種類
しゅるい

を変
か

えて色々
いろいろ

な味
あじ

が楽
たの

しめます。今日
きょう

は、ほう

れん草
そう

を使
つか

ったみそ汁
しる

です。自
じ

分
ぶん

が一番
いちばん

好
す

きなみそ汁
しる

を見
み

つ

けてみてください。

　おでこがポコッと飛
と

びだした

形
かたち

でユニークな名前
なまえ

の「デコポ

ン」は、ポンカンと清見
きよみ

オレンジ

をあわせたものです。花
はな

が咲
さ

く

時期
じき

に、昼
ひる

と夜
よる

の温度差
おんどさ

がある

とでこが出
で

やすいそうです。み

かんと同
おな

じようにビタミンCが多
おお

くかぜの予防
よぼう

になります。

　今日
きょう

は、だいず、ひよこまめ、

レッドキドニー、マローファット

ピースなどたくさんの種類
しゅるい

の豆
まめ

を使
つか

いました。豆
まめ

は、炭水化物
たんすいかぶつ

、

たんぱく質
しつ

、ビタミン、ミネラル

などの栄養素
えいようそ

をバランスよく含
ふく

んでいます。苦手
にがて

な人
ひと

も、まずは

一口
ひとくち

食
た

べてみましょう。

　きびなごは、頭
あたま

からしっぽまで

食
た

べることのできる魚
さかな

です。骨
ほね

ごと食
た

べることができるので、カ

ルシウムをたくさんとることがで

きます。カルシウムは、歯
は

や骨
ほね

を

作
つく

るだけでなく、筋肉
きんにく

を収縮
しゅうしゅく

さ

せたり、けがをしたときに血
ち

を固
かた

めてくれるなどさまざまな役割
やくわり

があります。

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

日（曜） 9（月） 10（火） 12（木） 13（金）

献立名
こん だて めい

　　　　　　　④春巻
はるま

き

②麦
むぎ

ごはん　　③すき焼
や

き 　　　②麦
むぎ

ごはん　　　③どさんこ汁
じる

②黒糖
こくとう

パン　③マカロニのクリーム煮
に

　　②麦
むぎ

ごはん　　　③豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

煮
に

　②麦
むぎ

ごはん　　　③ほうとう汁
じる

11（水）

①ぎゅうにゅう　③ぶたにく　みそ

あぶらあげ　④ぶたミンチ　こうや

どうふ

③はくさい　にんじん　こんにゃく

えのきたけ　ふかねぎ　ほししいた

け　④パパイア　きゅうり　にんじん

③たまねぎ　はくさい　にんじん

コーン　はねぎ　④ふかねぎ　にん

にく　しょうが

③たまねぎ　にんじん　ほうれんそ

う　④ブロッコリー　あかピーマン

コーン

③たまねぎ　にんじん　しめじ　ほう

れんそう　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とうふ　ぎゅうに

く　④あぶらあげ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　ぶたにく

みそ　こんぶ　④さば

①ぎゅうにゅう　③とりにく　ぎゅう

にゅう　スキムミルク　⑤チーズ

①ぎゅうにゅう　③とうふ　とりにく

あさり　かまぼこ　④はるまき

③かぼちゃ　たまねぎ　にんじん

ごぼう　ほうれんそう　④にんじん

グリンピース　しょうが

②こめ　むぎ　③さとう　あぶら　④

さとう　ごま　⑤ふすーぼー

②こめ　むぎ　③じゃがいも　バター

④ごま　さとう　ごまあぶら　⑤とう

にゅうパンナコッタ

②こくとうパン　③じゃがいも　マカ

ロニ　なまクリーム　あぶら　④アー

モンド　さとう　あぶら

②こめ　むぎ　③あぶら　さとう　で

んぷん　ごまあぶら　④あぶら

②こめ　むぎ　③ひらめん　④さとう

あぶら

　アーモンドには、ビタミンEを多
おお

く含
ふく

みます。ビタミンEは、体
からだ

の

細胞
さいぼう

や血管
けっかん

が年齢
ねんれい

とともに弱
よわ

く

なっていくのを予防
よぼう

するため、

「若返
わかがえ

りのビタミン」とも呼
よ

ばれ

ています。今日
きょう

はブロッコリーや

ピーマンと和
あ

えて、サラダにしま

した。アーモンドの香
こう

ばしい風
ふ

味
うみ

と食感
しょっかん

を味
あじ

わってください。

　12月
がつ

も半分
はんぶん

が過
す

ぎます。だん

だん寒
さむ

くなり、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みきれ

なくなってきた人
ひと

はいませんか。

牛乳
ぎゅうにゅう

は、成長期
せいちょうき

のみなさんに不
ふ

足
そく

しがちなカルシウムを多
おお

く含
ふく

んでいるので、給食
きゅうしょく

の1本
ほん

は、

毎日
まいにち

飲
の

んでほしいです。

　ほうとうは、山梨県
やまなしけん

の郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

です。平打
ひらう

ち麺
めん

にかぼちゃ、

季節
きせつ

の野菜
やさい

、肉
にく

などの具材
ぐざい

を

加
くわ

えて、みそで煮込
にこ

む料理
りょうり

で

す。戦国
せんごく

時代
じだい

の武将
ぶしょう

、武田
たけだ

信玄
しんげん

が刀
かたな

で食材
しょくざい

を切
き

ったことから

「宝刀
ほうとう

」と名付
なづ

けられたという

説
せつ

があります。

献立のねらい 白菜
はくさい

について知
し

ろう どさんこ汁
じる

について知
し

ろう アーモンドについて知
し

ろう 牛乳
ぎゅうにゅう

について知
し

ろう ほうとう汁
じる

について知
し

ろう

エネルギ-ｋｃａｌ

たんぱく質   ｇ

ひとくち
メ　モ

　白菜
はくさい

は冬
ふゆ

の代表的
だいひょうてき

な野菜
やさい

で、

鍋
なべ

や煮物
にもの

、炒
いた

め物
もの

や漬物
つけもの

と、

色々
いろいろ

な料理
りょうり

にして食
た

べられてい

ます。キャベツとおなじアブラナ

科
か

の野菜
やさい

で、中国
ちゅうごく

で野菜
やさい

として

発達
はったつ

しました。「チャイニーズ、

キャベツ」中国
ちゅうごく

のキャベツと呼
よ

んでいます。日本
にほん

で広
ひろ

く栽培
さいばい

さ

れるようになってまだ100年
ねん

ほ

どです。

　「どさんこ」は北海道
ほっかいどう

で生
う

まれ

たものを意味
いみ

し、「どさんこ汁
じる

」

は北海道
ほっかいどう

の名産
めいさん

がたくさん入
はい

っ

ています。北海道
ほっかいどう

の広大
こうだい

な大地
だいち

では、さまざまな野菜
やさい

や果物
くだもの

が

作
つく

られていて、酪農
らくのう

も盛
さか

んで

す。また、海
うみ

でも魚介類
ぎょかいるい

がとれ

るなど、自然
しぜん

の恵
めぐ

みが豊
ゆた

かで

す。

※ は、

喜界島産を予定

しています。

ジオパクパク給食


