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(学校
がっこう

育
そだ

ちのとうもろこし🌽) 【大兼久
おおがねく

で穫
と

れた冬瓜
とうがん

】 【手作
てづく

りおやつで夏
なつ

を楽
たの

しもう】 【FIBA沖縄
おきなわ

開催
かいさい

まであと50日
にち

】 【七夕
たなばた

献立
こんだて

】

　６月
がつ

にバスの運転手
うんてんしゅ

さんより学校
がっこう

育
そだ

ちのとうもろこしをいただき、今
きょ

日
う

のごはんにたっぷりと使
つか

っていま

す。甘
あま

さや香
かお

りを楽
たの

しんでくださ

い。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを伝
つた

えましょう！

　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。今日
きょう

は大兼久
おおがねく

の真喜志
まきし

さ

んより頂
いただ

いた冬瓜
とうがん

を使
つか

っています。

　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。

　バスケットボール世界大会
せかいたいかい

が沖縄
おきなわ

県
けん

で開催
かいさい

されます。今日
きょう

は日本
にほん

代表
だいひょう

と対戦
たいせん

するドイツ、フィンランド、

オーストラリア料理
りょうり

を組
く

み合
あ

わせま

した。全部
ぜんぶ

食
た

べて勝
か

ちたいですね！

 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。

10(月) 11(火) 12(水) 13(木) 14(金)

【納豆
なっとう

みそでおにぎり🍙を作
つく

ろう】 【沖縄
おきなわ

のグルメ代表
だいひょう

タコライス】 【蒸
む

すこと＝「ウブス」】 【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

】 【夏休
なつやす

みを健康
けんこう

に過
す

ごそう！】

　語呂合
ごろあ

わせから７月
がつ

10日
とおか

は「納豆
なっとう

の日
ひ

」です。納豆
なっとう

は大豆
だいず

から作
つく

られ

ている発酵食品
はっこうしょくひん

です。発酵
はっこう

は食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

をパワーアップし、健康
けんこう

な体
からだ

づくりを助
たす

けてくれます。

 　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。

　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。

タピオカは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。

　もうすく夏休
なつやす

みです！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。

17(月)    海の日 18(火) 19(水)　　食育の日 20(木)　琉球料理の日

【暑
あつ

い夏
なつ

をスパイスで乗
の

り越
こ

えよう！】 【大宜味産
おおぎみさん

カラキの緑
みどり

色
いろ

】 【第
だい

３木曜
もくよう

は琉球料理
りゅうきゅうりょうり

の日
ひ

】

　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！

　カラキは沖縄
おきなわ

シナモンと言
い

われて

います。大宜味
おおぎみ

産
さん

のカラキパウダー

は緑色
みどりいろ

が濃
こ

くきれいな色
いろ

をしていま

す。葉
は

を乾燥
かんそう

させて粉状
こなじょう

にして作
つく

ら

れているそうです。

　琉球料理
りゅうきゅうりょうり

には豆腐
とうふ

が欠
か

かせませ

ん。昔
むかし

から豆腐
とうふ

を使
つか

ったチャンプ

ルーやウブサーが食
た

べられてきまし

た。ユシ豆腐
どうふ

は豆腐
とうふ

を圧
お

し固
かた

めず、

汁物
しるもの

で愛
あい

された郷土料理
きょうどりょうり

です。

8/25(金)

【ウンチェーとは？】

　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。

8/28(月) ウンケー献立 8/29(火) 8/30(水)旧盆（ウークイ） 8/31(木)

【旧盆
きゅうぼん

ウンケー献立
こんだて

】 【全国
ぜんこく

ナンバー１の沖縄
おきなわ

もずく】 【８月
がつ

３１日
にち

は野菜
やさい

の日
ひ

】

　今日
きょう

から沖縄
おきなわ

ではお盆
ぼん

を迎
むか

えま

す。ご先祖様
せんぞさま

をお迎
むか

えするウンケー

ジューシーを仏壇
ぶつだん

に供
そな

えます。先人
せんじん

の知恵
ちえ

に感謝
かんしゃ

の心
こころ

でご先祖
せんぞ

様
さま

をごち

そうでもてなします。

　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。

　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。

鮭チーズ春巻

夏野菜のスパゲティーもちきびごはん 麻婆冬瓜 豆とハムのスープリジビジ

ミートボールの
クリームソース

豆カレーサラダ

すいか

タコライス コーンポタージュ ソース焼きそば 棒々鶏 中華雑炊 わかさぎの
南蛮漬け

モーウイの
スーネー

バンジ鶏汁

芋クジ
アンダーギー

とうもろこしごはん

ゴーヤー
チャンプルー ロソッリ

星の豆乳スープ

鯖の
カレームニエル

シーフード
サラダ

野菜沖縄そば麦ごはん 夏野菜カレー ハンダマの
酢みそ和え

タンナファクルー

麦ごはん

カラキ
ナッツケーキ

せん切り
イリチー

ポトフ風ピザトースト

ブロッコリー
サラダ

ココナッツ
ミルク白玉

七夕デザート

S
タピオカ
ウブサー

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

大大

県産まぐろ
カツレツ 小

大 大

ヨーグルト

大

小 大

大小

魚天ぷら

ウンケージューシー クーリジシ

大小

ゴーヤーの
スーネー

モーウイの
シークヮーサー和え

じゃが芋のみそ汁もずく丼

牛乳

大

小 AＢＣサラダ

麦ごはん ドライカレー

牛乳

小

大

凉拌三絲 小ゴーヤー
卵焼き

焼き大学芋

小

アーサゆし豆腐

パイン

沖縄みそ汁

納豆みそ

麦ごはん

麩タシヤー

牛乳

小 大

冬瓜とあさりの
カレースープ

ウンチェー
ソテー

オレンジ
牛乳

グラタントースト

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。

７月の給食目標

正しい食べ方を

身につける

配ぜん図🎶
ひとくちメモ

大

小

チーズ大福 ちくわの
マヨネーズ焼き

コッペパン

コールスロー
サラダ

シークヮーサー
シャーベット

おにぎりのり

小

ゆで卵

パイン

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25ｇ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。

①ごはん

②やさいチーズ

③ミートの順で

配ぜんします

スルルー
シークヮーサー

だれ


