
1(木) 2(金)

【いただきますとは】 【体
からだ

を丈夫
じょうぶ

にするたんぱく質
しつ

】

　私
わたし

たちは肉
にく

や魚
さかな

、野菜
やさい

を食
た

べて生
い

きていくことができます。「いただ

きます」は「食
た

べ物
もの

の命
いのち

を私
わたし

の命
いのち

に

させていただきます」という意味
いみ

が

あります。

　豆腐
とうふ

は大豆
だいず

製品
せいひん

、ひじきは海藻
かいそう

で

す。どちらも植物
しょくぶつ

性
せい

たんぱく質
しつ

が多
おお

く、肉
にく

や魚
さかな

の動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

と同
おな

じく体
からだ

を丈夫
じょうぶ

にします。多
おお

くの食品
しょくひん

からたんぱく質
しつ

を摂
と

りましょう。

5(月)   中学校欠食 6(火) 7(水) 8(木) 9(金)

【ムジヌフって何
なに

？】 【歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

】 【沖縄
おきなわ

の県
けん

魚
ぎょ

グルクン】 【疲
つか

れを吹
ふ

き飛
と

ばす豚肉
ぶたにく

】 【骨
ほね

や歯
は

の健康
けんこう

を保
たも

つカルシウム】

　ムジヌフは小麦
こむぎ

のふすまも一緒
いっしょ

に

粉
こな

にした全粒粉
ぜんりゅうふん

という少
すこ

し茶色
ちゃいろ

の小
こむ

麦粉
ぎこ

です。伊江島
いえじま

は小麦
こむぎ

を栽培
さいばい

して

います。「ムジヌフ」は「麦
むぎ

の粉
こな

」

という意味
いみ

です。

　６月
がつ

４日
よっか

～１０日
とおか

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。食
た

べる時
とき

にひとくち２０

回
かい

は噛
か

みましょう。噛
か

むと唾
つば

がでて

きます。唾液
だえき

ともいいます。唾液
だえき

は

虫歯
むしば

を予防
よぼう

する働
はたら

きもあります。

　県魚
けんぎょ

であるグルクンは沖縄
おきなわ

を代表
だいひょう

する魚
さかな

です。海
うみ

の中
なか

を泳
およ

いでいると

きは透
す

き通
とお

った青色
あおいろ

をしています

が、釣
つ

りあげられて興奮
こうふん

すると赤
あか

色
いろ

に変
か

わります。

　豚肉
ぶたにく

は夏
なつ

バテ防止
ぼうし

に食
た

べたい栄養
えいよう

ビタミンＢ1が豊富
ほうふ

です。ビタミンＢ

1は疲
つか

れた体
からだ

を早
はや

く回復
かいふく

します。体
からだ

を

大
おお

きく作
つく

るたんぱく質
しつ

も摂
と

れて、ス

ポーツをする人
ひと

におすすめです。

　乳製品
にゅうせいひん

たっぷり献立
こんだて

です。牛乳
ぎゅうにゅう

は

成長期
せいちょうき

にとりたい「カルシウム」が

豊富
ほうふ

です。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

に作
つく

りま

す。チーズやスキムミルクも牛乳
ぎゅうにゅう

か

ら作
つく

られています。

12(月) 日曜参観振替休 13(火) 14(水) 15(木)　琉球料理の日 16(金)

【食事
しょくじ

をおいしく味
あじ

わおう！】 【ゴーヤー料理
りょうり

もいろいろ】 【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

】 【牛乳
ぎゅうにゅう

やチーズで歯
は

や骨
ほね

を強
つよ

く！】

　主食
しゅしょく

のごはんやパンとおかずを交
こう

互
ご

に食
た

べるとどちらもおいしく食
た

べ

られます。

　ゴーヤーを蒸
む

しパンにしました。

ほんのり緑色
みどりいろ

と風味
ふうみ

を感
かん

じるでしょ

うか？沖縄
おきなわ

の食材
しょくざい

をいろいろな料理
りょうり

で給食
きゅうしょく

センターから皆
みな

さんへお届
とど

け

していきたいです。

　琉球
りゅうきゅう

王朝
おうちょう

時代
じだい

から行
おこな

われている行
ぎょ

事
うじ

のひとつに５月
がつ

ウマチーがありま

す。稲穂
いなほ

を供
そな

え、豊作
ほうさく

を祈
いの

ります。

当
あ

たり前
まえ

に食
た

べているお米
こめ

ですが、

一粒
ひとつぶ

ずつ感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう。

　チーズは牛乳
ぎゅうにゅう

から作
つく

られます。成
せい

長
ちょう

期
き

の体
からだ

は大人
おとな

よりもカルシウムが

必要
ひつよう

です。学校給食
がっこうきゅうしょく

では必
かなら

ず牛乳
ぎゅうにゅう

が

でるのは、歯
は

や骨
ほね

を強
つよ

く丈夫
じょうぶ

にする

カルシウムが多
おお

いからです。

19(月)  　食育の日 20(火) 21(水) 22(木)

【６月
がつ

栄養
えいよう

目標
もくひょう

：赤
あか

の食
た

べ物
もの

を知
し

ろう】 【旧暦
きゅうれき

5月
がつ

4日
よっか

ユッカヌヒー】 【夏
なつ

といえば冷
ひ

やし中華
ちゅうか

】 【慰霊
いれい

の日
ひ

によせて】

　６月
がつ

の栄養
えいよう

目標
もくひょう

は、「赤
あか

の食
た

べ物
もの

（たんぱく質
しつ

）を知
し

ろう」です。

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・豆
まめ

等
など

が赤
あか

の仲間
なかま

です。

主
おも

な働
はたら

きは体
からだ

を丈夫
じょうぶ

につくり、歯
は

や

骨
ほね

を強
つよ

くします。

　旧暦
きゅうれき

５月
がつ

４日
か

は「ユッカヌヒー」

です。海
うみ

の安全
あんぜん

や豊漁
ほうりょう

を願
ねが

う沖縄
おきなわ

の

行事
ぎょうじ

です。砂糖
さとう

が貴重
きちょう

だった時代
じだい

、

この日
ひ

は砂糖
さとう

を使
つか

ったチンピンを楽
たの

しみました。

　冷
ひ

やし中華
ちゅうか

は日本
にほん

で生
う

まれた料理
りょうり

です。中国
ちゅうごく

の「凉拌麺
りゃんばんめん

」という冷
つめ

た

い麺
めん

料理
りょうり

に影響
えいきょう

を受
う

けて誕生
たんじょう

したそ

うです。夏
なつ

の風物詩
ふうぶつし

と言
い

われる料理
りょうり

のひとつになっています。

　明日
あす

は「慰霊
いれい

の日
ひ

」。沖縄
おきなわ

の記憶
きおく

を考
かんが

えていきたいです。戦争
せんそう

が終
お

わ

り、78年
ねん

目
め

となる今年
ことし

。命
いのち

の尊
とうと

さ、

平和
へいわ

な世界
せかい

の意味
いみ

を私
わたし

たちは知
し

らな

ければいけません。

26(月) 27(火) 28(水) 29(木) 30(金)

【冬瓜
とうがん

＝シブイ】 【ハッシュドビーフ】 【元気
げんき

になる夏野菜
なつやさい

　冬瓜
とうがん

】 【沖縄
おきなわ

ぜんざい】 【ごちそうさまとは】

　冬瓜
とうがん

はウチナーグチで「シブイ」

といいます。冬
ふゆ

という漢字
かんじ

が名前
なまえ

に

入
はい

っていますが、夏野菜
なつやさい

です。冬
ふゆ

ま

で保存
ほぞん

できることから、この名前
なまえ

に

なったそうです。

　ハッシュドビーフは牛肉
ぎゅうにく

をデミグ

ラスソースで煮込
にこ

んだ料理
りょうり

です。

ハッシュには「細
こま

かく刻
きざ

む」「薄切
うすぎ

り」の意味
いみ

があります。カレーとの

違
ちが

いは薄切
うすぎ

りにした具
ぐ

材
ざい

です。

　冬瓜
とうがん

は水分
すいぶん

が多
おお

く、食
た

べる熱中症
ねっちゅうしょ

対策
うたいさく

もできる夏
なつ

野菜
や さ い

です。体
からだ

に入
はい

る

塩分
えんぶん

を外
そと

へ出
だ

すカリウムという栄養
えいよう

が入
はい

っているので、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予
よぼ

防
う

もしてくれます。

　本土
ほんど

では小豆
あずき

を使
つか

って、ぜんざい

を作
つく

りますが、沖縄
おきなわ

では、戦後
せんご

アメ

リカから輸入
ゆにゅう

された金時豆
きんときまめ

を使
つか

った

冷
つめ

たいぜんざいを食
た

べられるように

なりました。

　「ごちそうさま」の「ちそう」に

は走
はし

り回
まわ

るという意味
いみ

があります。

食
た

べるまでに一生懸命
いっしょうけんめい

働
はたら

いてくれた

人
ひと

への感謝
かんしゃ

を込
こ

めて、食事
しょくじ

のあいさ

つは忘
わす

れずにしましょう。

チーズ春巻

沖縄焼きそばもちきびごはん 魚と野菜の
甘酢煮

豚汁麦ごはん

魚の
梅ソース焼き

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！

ゴーヤースーネー

わかさぎ
ごまフライ

玄米ごはん 粟米湯
スパゲティーミートソー
ス

パパイヤツナサラダ 麦ごはん 魚汁

マーミナ―
チャンプルー

アーサの
ウサチ

ベーコン
ポテトソテー

ムジヌフ
スコーン

うっちんライス

根菜サラダ 夏野菜の
おかか和え

あさりチャウダー

チップスサラダ

チーズチリサンド

人参
シリシリー

冷やし中華麦ごはん 沖縄みそ汁 揚げ豆腐の
チリソース

野菜の
酢みそ和え

ボロボロジューシー

すいかきのこのマリネ

夏野菜カレー

ちくわの
磯辺天ぷら

麦のカレーポタージュアーモンド揚げパン

野菜と
卵のソテー

仲良し
黒糖プリン

すもも

S

シークワーサーゼリー

ゴーヤー
蒸しパン青椒肉絲

★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。おわんの小マークは小さ
いおわん、大マークは大きいおわん
を使います。
★ひとくちメモはこんだてのお知ら
せです。

豆乳スパゲティー 粉ふき芋

冬瓜ポンチ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

牛乳 牛乳

小

大 大小 大 小 大 大

小

小 大大

スナック
アーモンド

小 大
大

オレンジ

大 大小

チンピン

カップもずく

大 大

小

大

小

焼き豆腐の
おろしかけ

麦ごはん 冬瓜のみそ煮

大小

キャベツの
ごま和え ハムとナッツの

野菜サラダ

ハッシュドビーフ麦ごはん

いかげそから揚げ

牛乳

大

小

６月の給食目標

清潔な習慣を

身につける

〇トイレの後、食べる前は必ず

手を洗おう！

〇清潔なハンカチを忘れずに！

〇食べる前に教室をととのえよ

う！

田舎そぼろ汁梅しらすごはん

五目卵焼き
モーウイの
シークヮーサー

和え

南瓜スープ

豆腐
ハンバーグ

ごはん

ひじき
ツナサラダ

牛乳 牛乳

小 大 大

焼きスルルー
シークヮーサーかけ

クファジューシー ナーベーラ―
ウブサー

沖縄ぜんざい

パパイヤと魚の
デミソース煮

チキン
照り焼きソース

コールスロー
サラダ

オレンジ
牛乳 牛乳

小

大 大

アーモンド
和え

小グルクンの
から揚げ

カラキチンスコウ

ベビーチーズ

ゆで卵

オレンジ

小

ふかし芋

パイン

麦ごはん

小

チーズじゃこ
オムレツ

食パン

芋

６月２３日

慰霊の日
７８年前の沖縄では、戦争

で多くの命が失われました。

６月２３日は沖縄戦を指揮し

た牛島司令官が亡くなった日

です。その後も、多くの人が

亡くなっています。

戦争を知らない私たちはそ

の悲惨さを知り、二度と悲し

みを繰り返すことのない、平

和な世界をこれから作らなけ

ればいけません。

６月５日～９日の献立

は、唾液がたくさんで

てくる酸味のある料理

を組み合わせています。

歯と口の健康を保ちま

しょう。

小


