
2(月) 6(金)

【朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？】 【端午
たんご

の節句
せっく

献立
こんだて

】

　朝
あさ

ごはんは一日
いちにち

を元気
げんき

に過
す

ごすた

めに大切
たいせつ

な働
はたら

きをします。朝食欲
あさしょくよく

が

ない人
ひと

も、おにぎりやピザトースト

なら手軽
てがる

に食
た

べられます。まずは一
いっ

品
ぴん

食
た

べることを始
はじ

めましょう！

　端午
たんご

の節句
せっく

は５月
がつ

５日
にち

に行
おこな

われる

男
おとこ

の子
こ

の節句
せっく

です。子
こ

ども達
たち

の健
すこ

や

かな成長
せいちょう

を願
ねが

います。鯉
こい

のぼりは困
こん

難
なん

にも負
ま

けず、たくましく育
そだ

つとい

う願
ねが

いを込
こ

めて、飾
かざ

ります。

9(月) 10(火) 11(水) 12(木) 13(金)

【夏野菜
なつやさい

の王様
おうさま

！ゴーヤー】 【黒糖
こくとう

の日
ひ

】 【ナポリタンは日本
にほん

発祥
はっしょう

】 【沖縄
おきなわ

本土復帰
ほんどふっき

５０年目
ねんめ

】 【自分
じぶん

で作
つく

ろう！チキンバーガー】

　5月
がつ

8日
ようか

は「ゴーヤーの日
ひ

」でし

た。旬
しゅん

はもう少
すこ

し先
さき

になりそうです

が、島
しま

野菜
やさい

ゴーヤーを食
た

べて、もう

すぐやってくる夏
なつ

の暑
あつ

さにそなえて

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。

　5月
がつ

10日
とおか

は、語呂
ごろ

合
あ

わせから「黒
こく

糖
とう

の日
ひ

」です。黒糖
こくとう

はさとうきびか

ら作
つく

られます。ウチナーグチで「ク

ルザーター」です。さとうきびは沖
おき

縄
なわ

で一番
いちばん

収穫
しゅうかく

量
りょう

の多
おお

い作物
さくもつ

です。

　ナポリタンは日本
にほん

で生
う

まれた料理
りょうり

と言
い

われています。外国
がいこく

の人
ひと

に栄養
えいよう

のあるおいしい料理
りょうり

を食
た

べさせたい

と横浜
よこはま

にあるホテルの日本人
にほんじん

シェフ

が考
かんが

えたものです。

　戦後
せんご

、アメリカ統治
とうち

から日本
にほん

に戻
もど

ることができた１９７５年
ねん

５月
がつ

１５

日
にち

が沖縄本土復帰
おきなわほんどふっき

記念
きねん

日
び

となりまし

た。５０年
ねん

の節目
ふしめ

を沖縄
おきなわ

料理
りょうり

から考
かんが

えてみましょう。

　今日
きょう

は自分
じぶん

でパンにチキンやサラ

ダをはさんで、ハンバーガーを作
つく

っ

てみましょう！はさんで食
た

べると野
やさ

菜
い

もモリモリ食
た

べられます。休日
きゅうじつ

に

家
いえ

で作
つく

っても楽
たの

しいですね！

16(月) 17(火) 18(水) 19(木) 20(金)

【ごはんは体
からだ

と頭
あたま

の元気
げんき

のもと！】 【食
た

べたいごはんの量
りょう

知
し

ってる？】 【大宜味
おおぎみ

自慢
じまん

のシークヮーサー】 【第
だい

３木曜
もくよう

は琉球
りゅうきゅう

料理
りょうり

の日
ひ

】 【大宜味
おおぎみ

の恵
めぐ

みシークヮーサージャム】

　ごはんを毎日
まいにち

食
た

べていますか？ご

はんは食
た

べると、体
からだ

や頭
あたま

が元気
げんき

にな

る栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。集
しゅ

中力
うちゅうりょく

が高
たか

まり、学力
がくりょく

アップや体力
たいりょく

アップにつながります。

　給食
きゅうしょく

のごはんの量
りょう

は、成長
せいちょう

に合
あ

わ

せ、学級
がっきゅう

の人数
にんずう

分
ぶん

を計量
けいりょう

していれて

います。ごはんバットに残
のこ

さず入
い

れ

ると食
た

べたい量
りょう

がわかります。きれ

いに配
はい

ぜんして食
た

べてみましょう！

　大宜味
おおぎみ

生
う

まれのシークヮーサ―を

蒸
む

しパンにしました。今
いま

や世界
せかい

中
じゅう

か

ら注目
ちゅうもく

されるシークヮーサー。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を防
ふせ

ぐ効果
こうか

があります。さわ

やかな香
かお

りも楽
たの

しんでください。

　シカムドゥチは醤油仕立
しょうゆじた

ての汁物
しるもの

です。昔
むかし

は鹿肉
しかにく

を使
つか

っていたそうで

すが、豚肉
ぶたにく

を使
つか

ったことから、「鹿
しか

もどき」がウチナーグチで「シカム

ドゥチ」となった料理
りょうり

です。

　「おきレシ」という沖縄
おきなわ

の食材
しょくざい

を

使
つか

った料理
りょうり

が紹介
しょうかい

されているサイト

があります。そこにシークヮーサー

ジャムのレシピが掲載
けいさい

されていま

す。チェックしてみてください。

23(月) 24(火) 25(水) 26(木) 27(金)

【大宜味
おおぎみ

の新鮮
しんせん

なすいか】 【カシューナッツってどんなもの？】 【野菜
やさい

で食
た

べるパパイヤ】 【擬製豆腐
ぎせいどうふ

とは？】 【セサミsesame＝ごまを食
た

べよう】

　すいかの季節
きせつ

がやってきました。

すいかは夏
なつ

の体温
たいおん

が上
あ

がった時
とき

に食
た

べると体
からだ

を冷
ひ

やしてくれるので、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対策
たいさく

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。

給食
きゅうしょく

にもぞくぞく登場
とうじょう

します。

　カシューナッツは豆
まめ

のような形
かたち

を

していますが、豆
まめ

ではなく、種
たね

を食
た

べるナッツの仲間
なかま

です。

　疲
つか

れた時
とき

に食
た

べると

元気
げんき

になります。

　パパイヤにはオスとメスの木
き

があ

り昔
むかし

は実
み

をつけない木
き

もありまし

た。今
いま

は改良
かいりょう

されて、実
み

のなる木
き

が

ほとんどです。食
た

べるとストレスを

解消
かいしょう

する働
はたら

きもあります。

　動物性
どうぶつせい

の食材
しょくざい

を食
た

べることを禁止
きんし

された僧侶
そうりょ

たちの食
た

べた精進
しょうじん

料理
りょうり

の

ひとつ。擬製
ぎせい

豆腐
どうふ

は豆腐
とうふ

を崩
くず

して卵
たまご

を混
ま

ぜた料理
りょうり

です。卵
たまご

を隠
かく

して食
た

べ

ていたことから名前
なまえ

がつきました。

　セサミは英語
えいご

で「ごま」のことで

す。ごまは、体
からだ

の元気
げんき

をいつまでも

保
たも

つ栄養
えいよう

が含
ふく

まれているので、給食
きゅうしょく

でもたっぷり使
つか

っています。どんな

料理
りょうり

にも使
つか

える元気
げんき

の源
みなもと

です。

30(月) 31(火)

【中体連
ちゅうたいれん

夏季大会
かきたいかい

応援
おうえん

献立
こんだて

】 【中華
ちゅうか

点心
てんしん

ワンタン】

今週
こんしゅう

末
まつ

に中体連
ちゅうたいれん

夏季大会
かきたいかい

 がありま

す。練習
れんしゅう

の成果
せいか

が十分
じゅうぶん

に発揮
はっき

できる

ように給食
きゅうしょく

から応援
おうえん

しています。

しっかり食
た

べることで練習
れんしゅう

での疲労
ひろうか

回復
いふく

になります。ベストを尽
つ

くせ！

　中華
ちゅうか

料理
りょうり

のワンタンは点心
てんしん

のひと

つです。中国
ちゅうごく

の地方
ちほう

によって包
つつ

む皮
かわ

や具
ぐ

材
ざい

にも様々
さまざま

です。日本
にほん

には平安
へいあん

時代
じだい

の記録
きろく

にワンタンを示
しめ

したもの

もあり、中国
ちゅうごく

との関係
かんけい

が見
み

えます。

牛乳

ししゃも
鯉のぼりフライ

牛乳

じゃが芋の
中華和え 手づくり焼売

S

牛乳

スパゲティーナポリタン麦ごはん 家常豆腐

ごぼうの
クリームスープ

S

牛乳

クーリジシ芋ごはん

スルルーの
マース煮

ベビーチーズ

配ぜん図🎶
ひとくちメモ

食器は
ていねいに
大切に
使いましょう！

★配ぜん図をみて盛りつけましょう。
主食（ごはん、パン、めん）は、左側に
置きます。おわんのSマークは小さい
おわんを使います。
★ひとくちメモはこんだてのお知ら
せです。

グリーンサラダ

牛乳

鯖の
生姜焼き

S

牛乳

大根と
アーモンドの

サラダ

チキンハヤシ麦ごはん きびごはん 豆腐とわかめのみそ汁

もやしと青菜の
ごま和え

牛乳

ジャジャ麺 アーサと冬瓜の
スープ

牛乳

麦ごはん シカムドゥチ

ウジラ豆腐

S

ミミガーあえ

牛乳

鯖の
ごまみそ焼き

もずくのお汁たけのこごはん

S

ゴーヤーの
シークヮーサー

和え
野菜の
酢みそ和え

牛乳

にんじんスープ

チキンの
ソースかけ

バーガーパン

S ツナ
レーズンサラダ

牛乳

カシュ―ナッツの
中華炒め

S

牛乳

中華焼きそば麦ごはん 春雨スープ パパイヤの和え物

S

牛乳

肉じゃが麦ごはん

擬製豆腐手づくり肉まん

牛乳

にゅうめん親子丼

すいか
もやしの
辛子和え

S

フルーツ
ヨーグルト

牛乳

ミネストローネ

鮭の
マヨマスタード

焼き
コールスロー

サラダ

ミルク
かりんとう

オレンジ

S

シークヮーサージャム

うそっこたまご

牛乳

シークヮーサー
サラダ

雑穀入りスープ手づくりナンピザ

S
ヨーグルト

牛乳

サクサクヌガー
S

中華あんかけ丼 ワンタンスープ

牛乳

ガルバンゾ
サラダ

勝つ！カレー麦ごはん

S
勝つ！（カツ）を
のせる

コッペパン

スパイシー
コブサラダ

黒糖ビーンズ アセロラフルーツゼリー

Sゆで卵

パインスライス

シークヮーサー
蒸しパン

①めん

②やさいナムル

③肉みその 順で

配ぜんします

はちゃぐみ

食パン

セサミトースト フィッシュビーンズ

S

牛乳

マカロニサラダ

オレンジ

手づくり
ふりかけ

５月の給食目標

自主的に当番や

係活動をする

みんなでできると気持ちいいね！


