
1(火) 小６年、中２年欠食 2(水) 小６年、中２・３年欠食 3(木)　　文化の日 4(金)　　中３年欠食

【11/1は琉球
りゅうきゅう

歴史
れきし

文化
ぶんか

の日
ひ

】 【マーラーカオって？】 【午後
ごご

のエネルギーを補
おぎな

うパン】

　シカムドゥチは「鹿
しか

もどき」とい

うウチナーグチです。鹿
しか

肉
にく

ではな

く、豚肉
ぶたにく

を使
つか

い仕上
しあ

げる醤油
しょうゆ

で調味
ちょうみ

する琉球
りゅうきゅう

料理
りょうり

です。琉球料理
りゅうきゅうりょうり

から沖
おき

縄
なわ

の文化
ぶんか

を知
し

る機会
きかい

としました。

　マーラーカオは中国
ちゅうごく

でおやつとし

て食
た

べられている蒸
む

し菓子
がし

です。日
にほ

本
ん

の蒸
む

しパンとの違
ちが

いは油
あぶら

が使
つか

われ

ているので、しっとりとした触感
しょっかん

が

味
あじ

わえます。

　給食
きゅうしょく

のパンは成長
せいちょう

に合
あ

わせて３つ

の大
おお

きさがあります。低学年
ていがくねん

、高学
こうがくねん

年、中学生
ちゅうがくせい

で分
わ

けています。主食
しゅしょく

の

パンは午後
ごご

の授業
じゅぎょう

や生活
せいかつ

を元気
げんき

に過
す

ごすエネルギーとなります。

7(月)　　中３年欠食 8(火) 9(水) 10(木) 11(金)

【背
せ

中
なか

をまっすぐ保
たも

つと気持
きも

ちいい！】 【11/8いい歯
は

の日
ひ

😊カミカミ献立
こんだて

】 【非常食
ひじょうしょく

を味
あじ

わおう！（備蓄品
びちくひん

活用
かつよう

）】 【家常豆腐
じゃーちゃんどうふ

はお家
うち

の味
あじ

】 【牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだ後
あと

は日向
ひなた

ぼっこ】

　あなたは背中
せなか

がまっすぐにのびて

いますか？まっすぐにのびているこ

とで、呼吸
こきゅう

がしやすくなり、おなか

が支
ささ

えられ、食
た

べ物
もの

が通
とお

りやすいの

で、吸収
きゅうしゅう

しやすくなります。

 皆
みな

さんはひとくち20回以上
かいいじょう

噛
か

んで食
しょく

事
じ

をしていますか？噛
か

むことでだ液
えき

（つば）がでると、歯
は

をむし歯
ば

菌
きん

か

ら守
まも

ってくれます。80歳
さい

まで20本
ほん

の

自分
じぶん

の歯
は

を健康
けんこう

に保
たも

ちましょう。

　災害
さいがい

などの非常事態
ひじょうじたい

は、いつ起
お

こ

るか予測
よそく

が難
むずか

しいです。日頃
ひごろ

から、

その時
とき

に備
そな

えておくことが大切
たいせつ

で

す。学校
がっこう

に備蓄
びちく

している非常
ひじょう

食
しょく

ドラ

イカレーの体験
たいけん

してみましょう。

　家常
じゃーちゃん

豆腐
どうふ

は中国
ちゅうごく

の家庭料理
かていりょうり

です。

各家庭
かくかてい

の冷蔵庫
れいぞうこ

にある豆腐
とうふ

と野菜
やさい

を

炒
いた

めたものとして親
した

しまれているよ

うです。沖縄
おきなわ

のチャンプルーに近
ちか

い

かもしれません。

　牛乳
ぎゅうにゅう

に含
ふく

まれるカルシウムはビタ

ミンDが吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。ビタ

ミンＤは太陽
たいよう

に当
あ

たると皮膚
ひふ

で作
つく

る

ことができるので、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだ後
あと

に外
そと

で日向
ひなた

ぼっこをしましょう！

14(月) 15(火) 16(水) 17(木) 18(金)

【ひじきの歴史
れきし

】 【島
しま

みかんタルガヨー】 【11/16　いい芋
いも

の日
ひ

】 【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

】 【栄養
えいよう

目標
もくひょう

：消化
しょうか

と吸収
きゅうしゅう

を知
し

ろう】

　ひじきは日本食
にほんしょく

でよく使用
しよう

される

海藻
かいそう

のひとつです。古
ふる

くは縄文時代
じょうもんじだい

から食
た

べられてきたそうです。乾燥
かんそう

させて保存
ほぞん

ができる上
うえ

に健康
けんこう

に生
い

き

る知恵
ちえ

だったのかもしれません。

　北部
ほくぶ

地域
ちいき

は島
しま

みかんが季節
きせつ

の移
うつ

り

変
か

わりに合
あ

わせて、実
みの

ります。今
いま

の

季節
きせつ

は「タルガヨー」が旬
しゅん

となりま

す。「誰
だれ

だよ」という意味
いみ

からその

名前
なまえ

がついたそうです。

　この時期
じき

から芋
いも

がたくさん収穫
しゅうかく

で

き、おいしい季節
きせつ

になります。沖縄
おきなわ

の人
ひと

は昔
むかし

芋
いも

を主食
しゅしょく

に食
た

べていまし

た。芋
いも

は実
みの

りやすく、飢
う

えから沖縄
おきなわ

の人々
ひとびと

を救
すく

ったと言
い

われています。

　11月
がつ

24日
にち

は和食
わしょく

の日
ひ

です。沖縄
おきなわ

の

郷土
きょうど

料理
りょうり

も和食
わしょく

のひとつです。郷土
きょうど

料理
りょうり

には昔
むかし

の人
ひと

が健康
けんこう

に生
い

きる知恵
ちえ

がつまっています。琉球料理
りゅうきゅうりょうり

を食
た

べ

て、受
う

け継
つ

いでいきましょう。

　私
わたし

たちは口
くち

から食
た

べ物
もの

を噛
か

んで、

お腹
なか

で消化
しょうか

（細
こま

かく溶
と

かす）し、栄
えい

養
よう

を吸収
きゅうしゅう

（体
からだ

へ摂
と

りこむ）します。

２４時間
じかん

かけて吸収
きゅうしゅう

して、いらない

ものは外
そと

へ排出
はいしゅつ

（出
だ

す）します。

21(月) 　中学校欠食 22(火) 23(水) 24(木) 25(金)

【ぎょうれつのできるすうぷやさん】 【沖縄
おきなわ

と芋
いも

の歴史
れきし

】 【11/24は和食
わしょく

の日
ひ

】 【食事
しょくじ

ができることへ感謝
かんしゃ

を！】

　絵本
えほん

「ぎょうれつのできるすうぷ

やさん」より「おまめのすうぷ」を

再現
さいげん

しました。読書
どくしょ

の秋
あき

です。食
た

べ

物
もの

のでてくる本
ほん

があれば、栄養士
えいようし

ま

でお知
し

らせ下
くだ

さいね！

　沖縄
おきなわ

は昔
むかし

、台風
たいふう

や厳
きび

しい暑
あつ

さ食
た

べ

物
もの

が育
そだ

たず食
た

べることに困
こま

る時代
じだい

が

ありました。ウチナーンチュを救
すく

っ

てくれた食
た

べ物
もの

が「芋
いも

」でした。芋
いも

栽培
さいばい

から沖縄
おきなわ

は発展
はってん

しました。

　日本
にほん

には世界
せかい

が注目
ちゅうもく

する素晴
すば

らし

い食文化
しょくぶんか

があります。季節
きせつ

ごとに食
しょく

材
ざい

をとりいれ、行事
ぎょうじ

や故郷
ふるさと

を大切
たいせつ

に

する心
こころ

が料理
りょうり

に込
こ

められています。

栗
くり

や柿
かき

は秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

です。

　私
わたし

たちが食
た

べているものは、生
い

き

物
もの

の命
いのち

をいただいています。また、

多
おお

くの人
ひと

の手
て

を経
へ

ることで、毎日
まいにち

の

食卓
しょくたく

に並
なら

んでいます。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ち

を忘
わす

れないようにしましょう。

28(月) 　小学校欠食 29(火) 30(水)

【琉球漆器
りゅうきゅうしっき

で琉球料理
りゅうきゅうりょうり

を堪能
たんのう

！】 【もずくでおなかから元気
げんき

に！】 【ビネグレットって何
なに

？】

　琉球王朝時代
りゅうきゅうおうちょうじだい

に客人
きゃくじん

をもてなす料
りょう

理
り

を彩
いろど

る器
うつわ

として、琉球漆器
りゅうきゅうしっき

が使
つか

わ

れていました。その美
うつく

しさから江戸
えど

や薩摩
さつま

、中国
ちゅうごく

との外交
がいこう

の際
さい

など献上
けんじょうひ

品
ん

とされました。

　もずくは沖縄
おきなわ

が日本
にほん

で一番
いちばん

収獲
しゅうかく

で

きます。きれいな海
うみ

には光
ひかり

が深
ふか

くま

で届
とど

くので太
ふと

いもずくが育
そだ

ちます。

もずくのヌルヌルがおなかを掃除
そうじ

す

るので腸
ちょう

から健康
けんこう

になります。

　ビネグレットはフランス料理
りょうり

の

ソースの名前
なまえ

で、酢
す

と油
あぶら

を合
あ

わせた

サラダドレッシングのことです。ケ

チャップや砂糖
さとう

を加
くわ

えるとアメリカ

風
ふう

のビネグレットになります。
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豚
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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。

牛乳

もずく丼 冬瓜と卵の
みそ汁

ごま菓子

牛乳
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S
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梨

救給カレー

ミルメークココア

あみパン

オレンジ

給食に携わる
人々に感謝する

11月の給食目標

きなこナッツ

ひじきの佃煮

カラキチンスコウ

コッペパン

ベビーチーズ

魚の黄金焼き

柿

セサミトースト

S
元気ヨーグルト

花みかん 11月の栄養指導目標

消化と吸収について知ろう
私たちの体は食べ物を消化・吸収

することでつくられています。食べ

物を口にすると、噛むことでだ液と

でんぷんが混ざり、でんぷんの分解

をします。細かく噛み砕かれた食べ

物が胃へ運ばれると胃液でたんぱく

質が分解され、十二指腸へ送られ、

たんぱく質・脂質、炭水化物の消化

が行われます。十二指腸から小腸へ

送られると食べ物のほとんどの栄養

が体に吸収され、大腸へ運ばれます。

大腸では水分を吸収して、残りかす

は便となり排泄されていきます。

食べ物は２４時間かけて体で消

11月8日は
いい歯の日


