
1(金)

【紅芋
べにいも

の色
いろ

のひみつ】

　紅芋
べにいも

の紫
むらさき

はアントシアニンという

色素
しきそ

で体
からだ

の老化
ろうか

を防
ふせ

ぐ効果
こうか

がありま

す。沖縄
おきなわ

の長寿
ちょうじゅ

には、紅芋
べにいも

をよく食
た

べていたことに関係
かんけい

しているとも言
い

われています。

4(月) 5(火) 6(水) 7(木) 8(金)

【大宜味
おおぎみ

生
う

まれのバンジ鶏
どり

】 【茄子
なす

の鍋
なべ

しぎとは？】 【手作
てづく

りおやつで夏
なつ

を楽
たの

しもう】 【七夕
たなばた

献立
こんだて

】 【ラタトゥイユとは？】

　今日
きょう

は大宜味
おおぎみ

産
さん

のバンジ鶏
どり

を使
つか

っ

た鶏
とり

汁
じる

がメインです。真
ま

っ盛
さか

りを意
いみ

味するウチナーグチ「サラバンジ」

が由来
ゆらい

となっているそうです。具
ぐ

だ

くさんなお汁
つゆ

でパワーチャージ！

　茄子
なす

のヘタの部分
ぶぶん

が鳥
とり

の鴫
しぎ

ににて

いることから料理名
りょうりめい

がつきました。

茄子
なす

をみそで炒
いた

める日本
にほん

の家庭料理
かていりょうり

のひとつです。茄子
なす

は夏
なつ

から秋
あき

にか

けて旬
しゅん

を迎
むか

えます。

　夏休
なつやす

みのおやつにおすすめの白玉
しらたま

デザートの登場
とうじょう

です。牛乳
ぎゅうにゅう

をたっぷ

り使
つか

っているので、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

に

するカルシウムたっぷりです。参考
さんこう

にしてみてくださいね。

 七夕
たなばた

は、裁縫
さいほう

や機織
はたお

りの上達
じょうたつ

を星
ほし

に

願
ねが

う中国
ちゅうごく

の習
なら

わしが奈良
なら

時代
じだい

に日本
にほん

に伝
つた

わったという説
せつ

があります。星
ほし

を見上
みあ

げて、願
ねが

い祈
いの

ることは、今
いま

も

昔
むかし

も変
か

わらないのですね。

　ラタトゥイユはフランスの料理
りょうり

で

す。夏野菜
なつやさい

を入
い

れて煮込
にこ

んだもので、

パンにのせたり、パスタソースとして

食
た

べられてきました。今日
きょう

は隠
かく

し味
あじ

に

みそを使
つか

って煮込
にこ

みました。

11(月) 12(火) 13(水) 14(木) 15(金)

【沖縄
おきなわ

のグルメ代表
だいひょう

タコライス】 【暑
あつ

い夏
なつ

をスパイスで乗
の

り越
こ

えよう！】 【７月
がつ

は県産品
けんさんぴん

奨励月間
しょうれいげっかん

】 【蒸
む

すこと＝「ウブス」】 【万能
ばんのう

ないぎみだし】

 　沖縄
おきなわ

のご当地
とうち

グルメ代表
だいひょう

となった

タコライス。金武町
きんちょう

の食堂
しょくどう

で米軍
べいぐん

基
きち

地で働
はたら

くアメリカ兵
へい

がおなかいっぱ

い食
た

べられるようにと作
つく

られ大人気
だいにんき

となったことが始
はじ

まりです。

　暑
あつ

さを乗
の

り越
こ

えるには食
た

べること

です。そこでカレーなどスパイスを

使
つか

った料理
りょうり

を食
た

べると辛
から

さの刺激
しげき

で

食欲
しょくよく

が湧
わ

いてきます。しっかり食
た

べ

て体力
たいりょく

を保
たも

ちましょう！

　今月
こんげつ

は沖縄県
おきなわけん

で生産
せいさん

されたものを

使
つか

い、沖縄
おきなわ

を元気
げんき

にする「県
けん

産品
さんぴん

奨
しょ

励
うれい

月間
げっかん

」です。給食
きゅうしょく

でも県産
けんさん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

っています。身近
みぢか

なウ

チナームンを探
さが

してみてください。

　今日
きょう

は紅芋
べにいも

をつぶし、タピオカの

粉
こな

と合
あ

わせて蒸
む

した餅
もち

にしました。

タピオカもキャッサバという芋
いも

から

作
つく

られています。ウチナーグチで蒸
む

すことを「ウブス」といいます。

　今日
きょう

は鮫
さめ

をひと口
くち

サイズにから揚
あ

げ

にして、大宜味
おおぎみ

中
ちゅう

を卒業
そつぎょう

した先輩
せんぱい

が開
かい

発
はつ

した「いぎみだし」をかけました。

何
なん

にでも合
あ

う万能
ばんのう

ないぎみだし。昼
ひる

ご

飯
はん

の冷
ひ

やしそうめんにもいいですね。

18(月) 19(火) 20(水) 8/25(木) 8/26(金)

【世界共通
せかいきょうつう

語
ご

「スキヤキ」】 【夏休
なつやす

みを健康
けんこう

に過
す

ごそう！】 【２学期
がっき

もみなさんの元気
げんき

を応援
おうえん

！】 【ウンチェーとは？】

　すき焼
や

きは海外
かいがい

でも日本
にほん

語
ご

で伝
つた

わ

る料理
りょうり

となっています。「鋤
すき

」とい

う農作業
のうさぎょう

の道具
どうぐ

を鍋
なべ

のかわりに熱
ねっ

し

て肉
にく

を焼
や

いたことがその名
な

の由来
ゆらい

の

ひとつです。

　明日
あした

から夏休
なつやす

み！楽
たの

しく過
す

ごすた

めには、健康
けんこう

でいることが大切
たいせつ

で

す。「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」を

毎日
まいにち

行
おこな

い、家族
かぞく

みんなで取
と

り組
く

める

といいですね。

　２学期
がっき

も笑顔
えがお

で登校
とうこう

できました

か？友達
ともだち

や先生
せんせい

と久
ひさ

しぶりに会
あ

える

とうれしいですね。給食
きゅうしょく

センターで

は、２学期
がっき

も元気
げんき

に過
す

ごせるよう、

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

で応援
おうえん

していきます！

　ウチナーグチで「ウンチェー」は

エンサイのことをいいます。沖縄
おきなわ

の

夏野菜
なつやさい

です。空芯菜
くうしんさい

とも言
い

われてい

ます。茎
くき

がストローのように空洞
くうどう

に

なっています。

8/29(月) 8/30(火) 8/31(水)

【全国
ぜんこく

ナンバー１の沖縄
おきなわ

もずく】 【夏野菜
なつやさい

の冬瓜
とうがん

】 【８月
がつ

３１日
にち

は野菜
やさい

の日
ひ

】

　全国
ぜんこく

で食
た

べられているもずくのほ

とんどは沖縄
おきなわ

でとれます。もずくの

ぬるぬるはおなかを掃除
そうじ

する働
はたら

きを

するので、おなかがすっきりして、

病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ効果
こうか

があります。

　冬瓜
とうがん

は冬
ふゆ

の瓜
うり

と漢字
かんじ

で書
か

きます

が、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。夏
なつ

穫
と

れても

冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

できることからその名
な

が

つきました。沖縄
おきなわ

は日本一
にほんいち

冬瓜
とうがん

が生
せい

産
さん

されている地域
ちいき

です。

　今日
きょう

は野菜
やさい

の日
ひ

です。元気
げんき

な体
からだ

を

つくるために欠
か

かせないビタミンや

ミネラルが野菜
やさい

にはたくさん含
ふく

まれ

ています。両
りょう

手
て

のひら３つ分
ぶん

の野菜
やさい

をとることが一日
いちにち

の目安
めやす

量
りょう

です。

牛乳

ゴーヤーの
卵焼き

牛乳

茄子の鍋しぎ 鯖のソース
焼き

S

牛乳

夏野菜のスパゲティー玄米ごはん にらたま汁

いんげん豆のクリーム
スープ

S

牛乳

冬瓜と卵のお汁高菜ごはん

七夕和え

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。

豆カレーサラダ

牛乳

シーフード
サラダ

S

麦ごはん 夏野菜カレー

すいか
牛乳

ハンダマの
酢みそ和え

牛乳

中華雑炊 わかさぎの
南蛮漬け

モーウイの
ごま白和え

Sタピオカもち

牛乳

ゴーヤー
チャンプルー

バンジ鶏汁黒米ごはん

S

芋クジ
アンダーギー

星のポテト

牛乳

みそラタトゥイユ

魚の
アーモンド焼き

フルーツ
ヨーグルト

牛乳

すり身揚げ

S

牛乳

麦ごはん麦ごはん すき焼き風 麻婆冬瓜

凉拌三絲

S

鮭
チーズ春巻

牛乳

酸辣湯

揚げ魚の
いぎみだしかけ

回鍋肉

じゃが丸

ミルメークココア

パイン

牛乳

鯖のごまだれ

S
きびごはん 冬瓜のかきたま汁

牛乳

ゆし豆腐汁もずく丼

S

パイン

紅芋クリーム
ジャム

ごま菓子

冬瓜とあさりの
カレースープ

牛乳

ウンチェー
ソテー

オレンジ

牛乳

みそ煮込みうどん じゃがかまコロッケ

仲良し
ヨーグルトゼリー S

S

野菜沖縄そば

S

ゴーヤーの
ツナ和え

シークヮーサーソルベ

グラタントースト

モーウイの
シークヮーサー和え

豆腐団子と
芋の甘酢あん

牛乳

キャロット
ナッツケーキ

コーンポタージュタコライス

S

ドライカレー

牛乳

麦ごはん

黒糖ゼリー

ＡＢＣサラダ

配ぜん図🎶
ひとくちメモ

イベントのお知らせ

食と子どもの健康展（展示）

★沖縄県学校給食会・特設ページ
公開日程：令和４年7月1日～3月末
ＱＲコードが読み込めなければ、

「沖縄県学校給食会」で検索

※沖縄県の各地域のページが見れます。ぜひ、ご覧になってください。

日時 : 令和４年７月２１日(木)～２７日

７月の給食目標

正しい食べ方を

身につける
食パン

コールスロー
サラダ

フルーツゼリー

S ココナッツ
ミルク白玉

コッペパン

①ごはん

②やさいチーズ

③ミート

④トマト の順で

配ぜんします
ゆで卵

黒糖パン

S
ちくわの
マヨチーズ焼き S

キャベツの
ゆかり和え

ココナッツミルク白玉の作り方

【４人分】
①もち粉40ｇに水を少しずつ加え
て、耳たぶの柔らさになるようこ
ねる。
②①を団子状にして、沸騰した湯
に入れてゆでて、火が通ったら、
水にさらして熱をとる。
③ココナッツミルク15ｇ、牛乳
100ｇ、砂糖15ｇ、塩少々、水25
ｇを鍋に入れて、火にかけて混ぜ、
沸騰したら、水溶き片栗粉でとろ
みをつける。
④③へ②の団子、冷やした果物缶
お好み量を入れて、粗熱をとり、
冷蔵庫で冷やす。


