
　 　 　 　 　

㌔㌍ 725
㌔
㌍

572 ㌔㌍ 806 ㌔㌍ 634
㌔
㌍

748
㌔
㌍

608
㌔
㌍

768
㌔
㌍

607
㌔
㌍

726
㌔
㌍

579
㌔
㌍

㌘ 26.1 ㌘ 21.9 ㌘ 39.2 ㌘ 24.3 ㌘ 27.7 ㌘ 23 ㌘ 29.5 ㌘ 24.4 ㌘ 30.2 ㌘ 24.6 ㌘

㌔㌍ 797 ㌔㌍ 626 ㌔㌍
㌔
㌍

601
㌔
㌍

㌔
㌍

511
㌔
㌍

762
㌔
㌍

598
㌔
㌍

738
㌔
㌍

583
㌔
㌍

㌘ 34.6 ㌘ 28.5 ㌘ ㌘ 26.3 ㌘ ㌘ 22.7 ㌘ 30.6 ㌘ 25.2 ㌘ 27.9 ㌘ 22.6 ㌘

お
も
に
体か
ら
だを

作つ
く

る

も
と
に
な
る

１群
魚
さかな

 ・肉
にく

 ・卵
たまご

豆
まめ

 ・豆
まめ

製品
　せいひん

２群
牛乳
ぎゅうにゅう

 ・乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

 ・海
かい

そう

お
も
に
体か
ら
だの

調
子

ち
ょ
う
し

を
整と
と
のえ

る

３群 緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　　　やさい

４群
その他

ほか
の野菜

　やさい

果物
くだもの

②ごま油
あぶら

　③サラダ油
あぶら

その他
ほか

の野菜
　やさい

①ごはん   ②豚肉
ぶたにく

と中揚げ
ち ゅ う あ

のスープ

②③豚肉
ぶたにく

　　②中揚
ちゅうあ

げ②豚肉
ぶたにく

　中揚
ちゅうあ

げ

②菜種油
なたねあぶら

（ｶﾝﾊﾟﾁﾎﾞｰﾙ）

　　　③徳光
とっこう

すいか

③オリーブ油
ゆ

中
学
校

小
学
校

①バターパン  ②ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙの白花豆
しろはなまめ

ﾎﾟﾀｰｼﾞｭ

③ピリ辛
から

みそごはんの具
ぐ

③④さとう

②えのきたけ　干
ほし

しいたけ

①米
こめ

　　②じゃがいも

　　　　令和
れいわ

７年度
ねんど

 6月　給食
きゅうしょく

予定
よてい

こんだて　　No．1　　　指宿学校給食センター

①バターパン　　②じゃがいも

②③にんじん

②だいこん　こんにゃく　干
ほし

しいたけ

③ごぼう　枝豆
えだまめ

②たまねぎ　マッシュルーム

③切干大根
きりぼしだいこん

　きゅうり　コーン

牛乳
ぎゅうにゅう

　　②牛乳
ぎゅうにゅう

②鶏肉
とりにく

・豚肉
ぶたにく

(ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ) ベーコン

白花豆
しらはなまめ

キムチに含
ふく

まれている唐辛子
とうがらし

の成
せ

分
いぶん

，カプサイシンには疲労
ひろう

回復
かいふく

効
こ

果
うか

や体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める効果
こうか

があ

るといわれています。また，代謝
たいしゃ

を高
たか

め内臓
ないぞう

脂肪
しぼう

を燃
も

やしたり血流
けつりゅう

を良
よ

くして体温
たいおん

を高
たか

めたりする効
こ

果
うか

もあります。今日
きょう

はワンタン

スープに使
つか

いました。

　③かんぱちそぼろ丼
どん

の具
ぐ

　③茎
くき

わかめの炒
いた

め物
もの

１３（金）

②たまねぎ（ｶﾝﾊﾟﾁﾎﾞｰﾙ）③たまねぎ

②たまねぎ　えのきたけ　しめじ

③れんこん　ごぼう

③菜種
なたね

油
あぶら

　　ごま油
あぶら

　　ごま ④ｶｶｵﾏｽ

③サラダ油
あぶら

　　ごま　ごま油
あぶら

③ピーマン

米
こめ

 ・パン ・めん

いも ・砂糖
　さとう

②③さとう

エネルギー 中
学
校

小
学
校

３群

③ピーマン

日　（曜）

６群

一口
ひ と く ち

メモ

お
も
に
体か
ら
だの

調
子

ち
ょ
う
し

を

整と
と
のえ

る

お
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る

油脂
ゆし

４群

５群

たんぱく質
しつ

栄
養
価

え
い
よ
う
か

②③にんじん　②はねぎ ②③にんじん　②パセリ

②鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

 卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

③鶏肉
とりにく

　　かつお節
ぶし

③赤
あか

みそ

②③にんじん

②豚肉
ぶたにく

　　中揚
ちゅうあ

げ　麦
むぎ

みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

②にんじん　小松菜
こまつな

②にんじん

わかめは、低
てい

カロリーでたんぱく質
しつ

やカルシウム・鉄分
てつぶん

・食物
しょくもつ

せんいな

ど成長期
せいちょうき

であるみなさんの体
からだ

を大
おお

き

く元気
げんき

にしてくれる栄養
えいよう

がギュッと

つまっています。今日
きょう

はわかめの葉
は

の真
ま

ん中
なか

にある太
ふと

い部分
ぶぶん

の「茎
くき

わか

め」を使
つか

い炒
いた

め物
もの

にしました。

②キャベツ　たまねぎ　干
ほし

しいたけ

③ごぼう　ねり梅
うめ

①ミルクパン　　②うどん

③さとう

①米
こめ

　　③でんぷん　さとう ①米
こめ

　　麦
むぎ

　　②じゃがいも

②サラダ油
あぶら

③ごま油
あぶら

②サラダ油
あぶら

　　　③菜種油
なたねあぶら

②③サラダ油
あぶら

②サラダ油
あぶら

②ごま油
あぶら

　　③サラダ油
あぶら

　ごま

米粉
こめこ

  でん粉 (ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ )③さとう

①米
こめ

　麦
むぎ

　　②じゃがいも

でんぷん　③さとう

一口
ひ と く ち

メモ

　＊＊指宿
いぶすき

『旬
しゅん

』野菜
　やさい

の日
ひ

』＊＊

今月
こんげつ

の指宿
いぶすき

旬野菜
　　しゅんやさい

は徳光
　　とっこう

すいかで

す。今日
きょう

は小学校
しょうがっこう

のみです。中
ちゅう

学
　

校
がっこう

は18日
にち

です。さわやかな甘
あま

みと

シャキシャキとした食感
しょっかん

で全国的
ぜんこくてき

にも有名
ゆうめい

な「 徳光
とっこう

すいか」です。

梅雨
つゆ

のこの時期
じき

は，バリバリとか

みなりが鳴
な

ることもありますね。

かみなり汁
じる

は，かみなりが多
おお

い地
ち

域
いき

で名前
なまえ

がついた料理
りょうり

です。油
あぶら

を

熱
ねっ

した鍋
なべ

に豆腐
とうふ

を入
い

れると大
おお

きな

音
おと

がするのをかみなりにたとえて

います。また，錦糸
きんし

卵
たまご

は，いなび

かりを表
あらわ

しています。

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

鶏肉
とりにく

とごぼうの梅
うめ

かつおに使
つか

ってい

る「ねりうめ」の材料
ざいりょう

は梅干
うめぼ

しで

す。昔
むかし

は，多
おお

くの家庭
かてい

で完熟
かんじゅく

した梅
うめ

を使
つか

って自家製
てじかせい

の梅干
うめぼ　

しを保存食
ほぞんしょく

と

して作
つく

っていました。ちょうど今頃
いまごろ

が梅干
うめぼ

しを作
つく

る時期
じき

です。梅干
うめぼ

し作
つく

りにチャレンジしてみませんか。

給食
きゅうしょく

で使う
 つ か

ことの多
おお

い枝豆
えだまめ

は、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。大豆
だいず

にはないビ

タミンＣ
しー

や葉酸
ようさん

が多く，栄養価
えいようか

が

高
たか

い食材
しょくざい

です。給食
きゅうしょく

では輸入
ゆにゅう

した

ものを使
つか

っていますが、指宿
いぶすき

でも

栽培
さいばい

されていて枝豆
えだまめ

用
よう

に品種
  ひんしゅ

改
かい

良
りょう

された美味
おい

しい枝豆
えだまめ

が出回
でまわ

って

います。

②だいこん　糸
いと

こんにゃく　深
ふか

ねぎ ②だいこん　こんにゃく　ごぼう

③たまねぎ　たけのこ　干
ほし

しいたけ 枝豆
えだまめ

深
ふか

ねぎ　③すいか

③かんぱち　大豆
だいず

ミート

お
も
に
エ
ネ
ル

ギ
ー

に
な
る

５群
米
こめ

 ・パン ・めん

いも ・砂糖
　さとう

６群 油脂
ゆし

②鶏肉
とりにく

　　中揚
ちゅうあ

げ　さつまあげ

②③にんじん　②はねぎ ②③にんじん　②小松菜
こまつな

②にんじん

牛乳
ぎゅうにゅう

①わかめ　　③昆布
こんぶ

牛乳
ぎゅうにゅう

献立
こ ん だ て

名
め い

　

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　　　やさい

牛乳
ぎゅうにゅう

④練乳
れんにゅう

　　　寒天
かんてん

③茎
くき

わかめ　ひじき

②③にんじん　②はねぎ

③にら

牛乳
ぎゅうにゅう

①ミルクパン　②豚汁
ぶ た じ る

うどん ①麦
むぎ

ごはん　②かみなり汁
じる

①麦
むぎ

ごはん   ②沢煮
さわに

椀
わん

果物
くだもの

栄
養
価

え
い
よ
う
か

エネルギー

たんぱく質
しつ

②ベーコン　③鶏肉
とりにく

・豚肉
ぶたにく

(ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ)

③豚肉
ぶたにく

　豚肉
ぶたにく

　 大豆
だいず

ミート　赤
あか

みそ ③ベーコン うずら卵
たまご

②中揚
ちゅうあ

げ　　麦
むぎ

みそ ②豆腐
とうふ

 かんぱち(ﾎﾞｰﾙ) ③高野豆腐
こうやどうふ

②大豆
だいず

　ひよこ豆
まめ

　ウィンナー
１群

お
も
に
体か
ら
だを

作つ
く

る

も
と
に
な
る

魚
さかな

 ・肉
にく

 ・卵
たまご

豆
まめ

 ・豆
まめ

製品
　せいひん

２群
牛乳
ぎゅうにゅう

 ・乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

 ・海
かい

そう

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

③ひじきの佃煮
つくだに

牛乳
ぎゅうにゅう

日　（曜） ２（月） ３（火） ４（水） ５（木） ６（金）

①わかめごはん　②厚揚
あつあ

げときのこのみそ汁
しる

①ごはん　②かんぱちボールのすまし汁
じる

①コッペパン　　②かみかみスープ 　　⓵ごはん　　 ②炒
い

り鶏
どり

①黒糖
こくとう

パン　 ②ｷﾑﾁ入
い

りﾜﾝﾀﾝｽｰﾌﾟ

 　③レンコン入
い

りきんぴら ③高野豆腐
こうやどうふ

の肉
にく

みそからめ   ③きりぼしナポリタン 　③ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙの甘酢
あまず

炒
いた

め

④ｸﾘｰﾑﾁｮｺ

献立
こ ん だ て

名
め い

②③たまねぎ　干
ほし

しいたけ　②キャベツ

キムチ漬
づ

け もやし 深
ふか　

 ねぎ ﾔﾝｸﾞｺｰﾝ

③鶏肉
とりにく

とごぼうの梅
うめ

かつお

よく噛
か

んで食
た

べることは，食
た

べすぎ

を防
ふせ

ぐ，虫歯
むしば

になりにくくする，脳
のう

が活性化
かっせいか

するなど，健康
けんこう

のためによ

い効果
こうか

がたくさんあります。今月
こんげつ

は

「食育月間
しょくいくげっかん

」であり「歯
は

と口
くち

の健康
けんこ

月間
うげっかん

」でもあります。日頃
ひごろ

の生活
せいかつ

を

ふりかえり、食
しょく

と口
くち

の健康
けんこう

に気
き

をつ

けてみましょう。

こうや豆腐
とうふ

は,豆腐
とうふ

を凍らせて乾燥
こお　　　　　かんそう

したもので,凍り豆腐
こお　　どうふ

ともいいま

す。こうや豆腐
とうふ

は豆腐
とうふ

の栄養
えいよう

が

ぎゅっと詰
つ

まっています。

もどした高野
こうや

豆腐
どうふ

にでんぷんをま

ぶし油
あぶら

で揚
あ

げて肉
にく

みそを絡
から

めたの

で香
こう

ばしさも味
あじ

わえます。

ひじきは海藻
かいそう

の仲間
なかま

で、骨
ほね

や歯
は

を

作
つく

る「カルシウム」やみなさんの

成長
せいちょう

に大切
　　たいせつ

なミネラルをたくさん

含
ふく

んでいます。また煮干
にぼ　

しもカル

シウムたっぷりです。ごはんと一
いっ

緒
しょ

にもりもり食
た

べて元気
げんき

な体
からだ

をつ

くりましょう。

９（月） １０（火） １１（水） １２（木）

②③サラダ油
あぶら

③ごま　ごま油
あぶら

６月
がつ

４日
か

は虫歯
むしば

予防
よぼう

デーです。噛
か

むことを意識
いしき

して食
た

べてもらうよ

うに「かみかみスープ」と「きり

ぼしナポリタン」にしました。噛
か

み応
ごた

えのある大豆
だいず

や枝豆
えだまめ

，ひよこ

豆
まめ

などの豆
まめ

類
るい

や切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を

使
つか

っています。よく噛
か

むことを意
い

識
しき

してみましょう。

①黒糖
こくとう

パン　　②タンメン

③さとう ③でんぷん　さとう ③じゃがいも　さとう　でんぷん

①米
こめ

　　②じゃがいも ①米
こめ

　②でんぷん･パン粉
こ

(ｶﾝﾊﾟﾁﾎﾞｰﾙ) ①コッペパン　　②じゃがいも

②③たまねぎ　②コーン　枝豆
えだまめ

③切干大根
きりぼしだいこん

②ごぼう　干
ほし

しいたけ　枝豆
えだまめ

こんにゃく

※ どの料理に何の食材が使われているかわかるよう、番号を付けています。 ※ ＝業者回収 ＝センター回収業 セ

セ



　 　 　 　 　

㌔㌍ 775
㌔
㌍

609 ㌔㌍ 820 ㌔㌍ 651
㌔
㌍

725
㌔
㌍

556
㌔
㌍

836
㌔
㌍

660
㌔
㌍

725
㌔
㌍

591
㌔
㌍

㌘ 28.7 ㌘ 23.9 ㌘ 28.5 ㌘ 23.5 ㌘ 32.5 ㌘ 26.7 ㌘ 34 ㌘ 27.7 ㌘ 31 ㌘ 25.4 ㌘

708
㌔
㌍

548
㌔
㌍

816
㌔
㌍

643 ㌔㌍ 715 ㌔㌍ 574
㌔
㌍

716
㌔
㌍

568 751
㌔
㌍

583
㌔
㌍

737
㌔
㌍

580
㌔
㌍

29 ㌘ 23.5 ㌘ 29.2 ㌘ 24.6 ㌘ 26.9 ㌘ 22.2 ㌘ 23.8 ㌘ 20.2 27.9 ㌘ 22.6 ㌘ 35.1 ㌘ 28.9 ㌘

　　　　令和
れいわ

７年度
ねんど

 6月　給食
きゅうしょく

予定
よてい

こんだて　　No．２　　　指宿学校給食センター

じゃがいもは、インドネシアの首
しゅ

都
と

「ジャカルタ」から運
はこ

ばれてき

たので「ジャガタラいも」にな

り、「じゃがいも」になりまし

た。日本
にほん

では北海道
ほっかいどう

が生産量
せいさんりょう

　１

位
い

・次
つ

いで　長崎県
ながさきけん

，鹿児島県
かごしまけん

と

なります。指宿市
いぶすきし

でも多
おお

く生産
せいさん

さ

れています。

中華料理の食材と
ちゅうかりょうりしょくざい

してよく使
つか

われ

る「きくらげ」は，きのこの仲間
なかま

です。形
かたち

が人間
にんげん

の耳
みみ

に似
に

ているこ

とから，漢字
かんじ

では「木
き

」に「耳
みみ

」

と書
か

きます。コリコリとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

のきのこですね。麻婆大根
まーぼーだ

に
いこん

はいってますよ。

「ペペロンチーノ」はイタリア語
ご

で「小
ちい

さな唐辛子
とうがらし

」という意味
いみ

で

すが日本
にほん

では、料理名
りょうりめい

として定着
ていちゃく

しています。季節
きせつ

の食材
しょくざい

などを

使
つか

っていろいろアレンジした「ペ

ペロンチーノ」がありますが、今
きょ

日
う

はごぼうを使
つか

ったペペロンチー

ノです。

黒豚肉
くろぶたにく

は、うま味
み

成分
せいぶん

が多
おお

く小味
こあじ

があり，また肉
にく

のしまりもよくや

わらかくおいしいです。野菜
やさい

と一
いっ

緒
しょ

にしょうが焼
や

きにしました。黒
く

豚肉
ろぶたにく

は、指宿産で
いぶすきさん

す。また、指宿
いぶ

市
すきし

 農政課
　　のうせいか

より一部補助
　いちぶほじょ

をいただき

活用
かつよう

しました。

④ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ ③中華
ちゅうか

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ③ごま油
あぶら

③サラダ油
あぶら

③菜種油
なたねあぶら

　　ごま ②サラダ油
あぶら

②サラダ油
あぶら

　ごま油
あぶら

②オリーブ油
ゆ

③サラダ油
あぶら

③さとう ②③でんぷん ③じゃがいも ③春雨
はるさめ

①米
こめ

　　②じゃがいも

①米
こめ

　麦
むぎ

　②じゃがいも

③さとう

③にがうり ③ピーマン

②たまねぎ しいたけ きくらげ

だいこん　深
ふか

ねぎ ③コーン　きゅうり

②たまねぎ　えのきたけ

③干
ほし

しいたけ　千切
せんぎ

り大根
だいこん

①米
こめ

　麦
むぎ

　　②③さとう ①黒糖
こくとう

パン  ②でんぷん 春雨
はるさめ

①米
こめ

　②さとう　でんぷん ①米
こめ

　②じゃがいも　さとう

③れんこん ③たまねぎ　キャベツ

②たまねぎ　干
ほし

しいたけ　深
ふか

ねぎ ②こんにゃく　しめじ　ごぼう②たまねぎ　えのきたけ キャベツ

③きゅうり　コーン

②たまねぎ　ごぼう　しめじ

③キャベツ　きゅうり　コーン

①バターパン　　②スパゲティ

②③にんじん　②小松菜
こまつな

②にんじん ②③にんじん ②③にんじん ②③にんじん　②パセリ ②③にんじん　②はねぎ

③昆布
こんぶ

③茎
くき

わかめ　海藻
かいそう

ﾐｯｸｽ

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　②もずく 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

③豚肉
ぶたにく

③豚肉
ぶたにく

②鶏肉
とりにく

　　中揚
ちゅうあ

げ　麦
むぎ

みそ ②鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ　　卵
たまご

②ベーコン　鶏肉
とりにく

・豚肉
ぶたにく

 (ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ) ②豚肉
ぶたにく

　絹
きぬ

厚揚
あつあ

げ　赤
あか

みそ ②鶏肉
とりにく

　ベーコン ②鶏肉
とりにく

　　中揚
ちゅうあ

げ　　麦
むぎ

みそ

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

①ごはん 　②もずくみそ汁
しる

⓵麦
むぎ

ごはん  ②きつね卵丼
たまごどんぶり

①黒糖
こくとう

パン ②ｷｬﾍﾞﾂとﾐｰﾄﾎﾞｰﾙのｽｰﾌﾟ ①ごはん      ②麻婆
まーぼー

大根
　だいこん

①バターパン　②ごぼう入
い

りﾍﾟﾍﾟﾛﾝﾁｰﾉ 　①ごはん　　②いなか汁
じ る

　　③クーブイリチー 　③にがうりと蓮根
れんこん

の揚
あ

げ煮
に

 ③ポテトサラダ 　　③春雨
はるさめ

の酢の物
す　　もの

　④茎
くき

わかめ入
い

り海藻
かいそう

サラダ ③指宿
い ぶ すき

産
さん

 黒豚肉と
くろぶたにく

野菜
やさい

のしょうが焼
や き

２３（月） ２４（火） ２５（水） ２６（木） ２７（金） ３０（月）

一口
ひ と く ち

メモ

よく噛
か

む習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けるには噛
か

む

回数
かいすう

を数
かぞ

えてみるのもよいでしょ

う。ひと口
くち

３０回
かい

が目安
めやす

でやわらか

いものも，飲
の

み込
こ

む前
まえ

に「もう５回
かい

噛
か

む」を意識
いしき

してみましょう。ひと

口
くち

で入
い

れる食
た

べ物
もの

もほどよい量
りょう

に調
ちょ

整
うせい

し口
　くち

の中
なか

に詰
つ

め込
こ

み過
す

ぎないよう

にしましょう。

コーンにはでんぷんや食物
しょくもつ

せんいが

多
おお

く含
ふく

まれていて生
なま

の軸
じく

付
つ

きのもの

はゆでる・焼
や

く・蒸
む

すなどしてその

まま食
た

べたりしょうゆやバターを

ぬって食
た

べたりします。給食
きゅうしょく

では冷
れ

凍
いとう

のものをサラダや炒
いた

め物
もの

などによ

く使
つか

っています。今日
きょう

は人気
にんき

のコー

ンライスにしました。

　＊＊指宿
いぶすき

『旬』野菜
しゅん　やさい

の日』
ひ　

＊＊

今月
こんげつ

の指宿旬野菜
いぶすきしゅんやさい

は「徳光
とっこう

すい

か」です。今日
きょう

は中学校
ちゅうがっこう

のみで

す。山川
やまがわ

岡児ヶ水地区
おかちょがみずちく

で生産・収
せいさん　しゅ

穫
うかく

されたすいかです。指宿の豊か
いぶすき　ゆたか　

な
　

自然
しぜん

と生産者の方々に感謝
せいさんしゃ　かたがた　かんしゃ

して

今が一番
いま　　いちばん

おいしい旬の味
しゅん　あじ

をいただ

きましょう。

食
た

べ物
もの

は私
わたし

たちの体
からだ

をつくり，生
い

きるためのエネルギーとなる大切
たいせつ

なものです。苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

を避
さ

け

ている人
ひと

はいませんか。また成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な量
りょう

より少
すく

ない食事
しょくじ

をして

いませんか？知
し

らず知らず
し　　

、発育
はついく

に影響
えいきょう

したりします。残
のこ

さず食
た

べ

ることに挑戦
ちょうせん

してみましょう。

私
わたし

たちが食
た

べている緑色
みどりいろ

のピーマ

ンは未熟
みじゅく

な若
わか

い実
み

ですが熟
じゅく

すとど

うなるでしょうか？①緑
みどり

色
　いろ

のまま

だが味
あじ

がどんどん甘
あま

くなる。②緑
み

色
どりいろ

のまま実
み

が大
おお

きくふくらみ種
たね

を

飛
と

び散
ち

らせる。③だんだん赤色
あかいろ

に

変化
へんか

し味
あじ

も甘
あま

くなる。答
こた

えは③番
ばん

です。畑
ばたけ

で観察
かんさつ

してみませんか。

②サラダ油
あぶら

②サラダ油
あぶら

②サラダ油
あぶら

　　　③菜種油
なたねあぶら

③ごま ③サラダ油
あぶら

  ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　ごま ③ｸﾘｰﾐｰﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ④黒
くろ

ごま

お
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る

５群
米
こめ

 ・パン ・めん ①米
こめ

　　②じゃがいも　黒砂糖
くろさとう

①米
こめ

　　②麦
むぎ

①バターパン　　②③でんぷん

６群 油脂
ゆし

②サラダ油
あぶら

②オリーブ油
ゆ

②たまねぎ セロリー  ｱｯﾌﾟﾙｿｰｽ 枝豆
えだまめ

②③たまねぎ　②キャベツ

果物
くだもの

③ごぼう　枝豆
えだまめ

②ﾌﾟﾙｰﾝﾋﾟｭｰﾚ ③ｺｰﾝ きゅうり キャベツ ③干
ほし

しいたけ

①コッペパン　②春雨
はるさめ

いも ・砂糖
　さとう

③さとう ③黒砂糖
くろさとう

③じゃがいも　③④さとう

お
も
に
体か
ら
だの

調
子

ち
ょ
う
し

を

整と
と
のえ

る

３群 緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　　　やさい

②にんじん ②にんじん　トマト水煮
みずに

　パセリ ②にんじん　はねぎ

４群
その他

ほか
の野菜

　やさい
①③コーン　②たまねぎ　セロリー②だいこん　枝豆

えだまめ

　ごぼう

こんにゃく

②たまねぎ　ﾔﾝｸﾞｺｰﾝ　干
ほし

しいたけ

もやし キャベツ ④すいか（中学校
ちゅうがっこう

）

②ｽｷﾑﾐﾙｸ　粉
こな

ﾁｰｽﾞ　④ジョア

②にんじん ②にんじん

③ピーマン　赤
あか

ピーマン

②鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

ミート ②ベーコン　③鶏肉
とりにく

豆
まめ

 ・豆
まめ

製品
　せいひん

③かつお節
ぶし

③ツナ　米
こめ

みそ ③大豆
だいず

お
も
に
体か
ら
だを

作つ
く

る

も
と
に
な
る

１群
魚
さかな

 ・肉
にく

 ・卵
たまご

②豚肉
ぶたにく

　　絹厚揚
きぬあつあ

げ　麦
むぎ

みそ ②鶏肉
とりにく

　ウインナー ②豚肉
ぶたにく

　絹厚揚
きぬあつあ

げ　かまぼこ

２群
牛乳
ぎゅうにゅう

 ・乳製品
にゅうせいひん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

小魚
こざかな

 ・海
かい

そう ③昆布
こんぶ

　田作
たづく

り煮干
にぼ

し

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

栄
養
価

え
い
よ
う
か

エネルギー 中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校たんぱく質

しつ

23日
にち

・今日
きょう

は「沖縄
おきなわ

・慰霊
いれい

の日
ひ

」で

す。太平洋戦争末期
たいへいようせんそうまっき

の沖縄戦
おきなわせん

では，

沖縄県民の
おきなわけんみん

4人
にん

に一人
ひとり

の人
ひと

が命
いのち

をお

とした壮絶
そうぜつ

な戦
たたか

いで甚大
じんだい

な被害
ひがい

があ

りました。戦争
せんそう

の犠牲
ぎせい

になった人々
ひとびと

の霊
れい

を慰
なぐさ

め世界
せかい

の恒久平和
こうきゅうへいわ

を願
　ねが

う日
ひ

です。今日
きょう

は沖縄由来
おきなわゆらい

の食材
しょくざい

と料理
りょうり

を食
た

べながら平和
へいわ

について考
かんが

えてほ

しいと思
おも

います。

料理名
りょうりめい

に油揚げ
あぶらあ

を「きつね」と表現
ひょうげん

す

ることがあります。「きつねうどん」

はよく耳
みみ

にしますね。理由
りゆう

は，油揚
あぶらあ

げ

がきつねの好
こうぶつ

物であったこと、油揚げ
あぶらあ

がきつねのうずくまる姿
すがた

に似て
に　　　　

いるこ

となどいろいろあるようです。みなさ

んも「油揚げ
あぶらあ　

」を使った
つか　　　

きつねの名前
なまえ

がついた料理
りょうり

を考え
かんが　　

てみてください。

日　（曜） １６（月） １７（火） １８（水） １９（木） ２０（金）

　　　④黒
くろ

ゴマパテ

　①ごはん　 ②豚肉
ぶたにく

のみそ煮
に

①ｺｰﾝﾗｲｽ　②ｳｲﾝﾅｰと麦
むぎ

とﾄﾏﾄのｽｰﾌﾟ ①バターパン　②野菜
やさい

の中華
ちゅうか

煮
に

  ⓵麦
むぎ

ごはん  ②チキンカレー 　⓵コッペパン　　②春雨
はるさめ

スープ献立
こ ん だ て

名
め い

　　　③ｶﾐｶﾐｲﾘｺの佃煮
つくだに

 ③ごぼうとツナのみそﾏﾖﾈｰｽﾞ炒
いため

め ③りんかけ大豆
だいず

　④(中
ちゅう

のみ)徳
とっ

光
こう

すいか ④ジョア　③グリーンサラダ 　　　③酢鶏
すどり

業 セ※ どの料理に何の食材が使われているかわかるよう、番号を付けています。 ※ ＝業者回収 ＝センター回収業 セ

セ

セ

業

④ﾉﾝｴｯｸﾞ

ﾏﾖﾈｰｽﾞ


