
1(木)　　節分献立 2(金)

【恵方巻
えほうまき

で縁起
えんぎ

を担
かつ

ぐ！】 【野菜
やさい

を一日
いちにち

350g摂
と

ろう】

　節分
せ つ ぶ ん

には良
よ

い年
と し

となるよう願
ね が

いを

込
こ

めます。恵方
え ほ う

とは今年
こ と し

のよい方角
ほ う が く

のことで2024年
ね ん

は「東北東
と う ほ く と う

」です。

恵方
え ほ う

をむいて恵方巻
え ほ う ま き

を食
た

べると縁起
え ん ぎ

が良
よ

いと言
い

われています。

　健康
け ん こ う

な食生活
しょくせいかつ

に必要
ひ つ よ う

な野菜
や さ い

の摂取目
せっしゅもくひょう

標量
り ょ う

は350ｇです。目安
め や す

として、両手
り ょ う て

の手
て

のひら３個
こ

分
ぶん

になります。１回
かい

の

食事
し ょ く じ

で手
て

のひら１個
こ

分
ぶん

です。今日
き ょ う

の給
きゅう

食
しょく

では野菜
や さ い

量
りょう

188g（中学生
ちゅうがくせい

）です。

5(月)　日曜参観振替休 6(火) 7(水) 8(木) 　　旧正月献立 9(金)

【スンドゥブチゲとは？】 【チーズで体
からだ

を丈夫
じょうぶ

に！】 【旧正月
きゅうしょうがつ

によせて】 【食物
しょくもつ

せんいってなあに？】

　スンドゥブは韓国
かんこく

でやわらかい豆
とう

腐
ふ

のことをいいます。チゲは鍋
なべ

料理
りょうり

です。スンドゥブチゲはみそで味
あじ

を

つけるそうです。寒
さむ

い季節
きせつ

食
た

べたい

一品
ひとしな

です。

　チーズは牛乳
ぎゅうにゅう

から作
つく

られているの

で、牛乳
ぎゅうにゅう

と同
おな

じ栄養
えいよう

が含
ふく

まれてい

て、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にし、筋肉
きんにく

を大
おお

きくし

ます。牛乳
ぎゅうにゅう

が苦手
にがて

な人
ひと

はチーズを毎
まい

日
にち

食
た

べることがおすすめです。

　10日
にち

は旧暦
きゅうれき

の1月
がつ

1日
ついたち

「旧正月
きゅうしょうがつ

」です。

沖縄
おきなわ

では旧暦
きゅうれき

で行事
ぎょうじ

を行
おこな

う風習
ふうしゅう

がありま

す。漁業
ぎょぎょう

が盛
さか

んな地域
ちいき

は、旧正月
きゅうしょうがつ

に大漁
たいりょう

旗
ばた

を飾
かざ

った船
ふね

が港
みなと

に並
なら

びます。琉球料理
りゅうきゅうりょうり

で旧正月
きゅうしょうがつ

を祝
いわ

いましょう。

　食物
しょくもつ

せんいは人
ひと

の体
からだ

で消化
しょうか

すること

はできないですが、体
からだ

からいらないも

のを外
そと

へだす働
はたら

きで健康
けんこう

な体
からだ

づくりに

欠
か

かせません。豆
まめ

やいも類
るい

、海藻
かいそう

やき

のこ、野菜
やさい

に多
おお

く含
ふく

まれています。

12(月)　　振替休 13(火) 14(水) 15(木) ナンカヌスク献立 16(金)

【あさりで鉄分
てつぶん

をとろう】 【黒糖
こくとう

の甘
あま

さでパワーチャージ！】 【第
だい

３木
もく

琉球
りゅうきゅう

料理
りょうり

の日
ひ

ナンカヌスク（旧
きゅう

1/7）】 【ミネストローネとは？】

　成長期
せいちょうき

は健康
けんこう

な体
からだ

をつくるために

栄養素
えいようそ

の必要
ひつよう

量
りょう

が多
おお

くなります。鉄
てつ

分
ぶん

もそのひとつで「あさり」に多
おお

く

含
ふく

まれています。鉄分
てつぶん

は血液
けつえき

の中
なか

で

酸素
さんそ

を全身
ぜんしん

に運
はこ

ぶ働
はたら

きをします。

　純
じゅん

黒糖
こくとう

はさとうきびの絞
しぼ

り汁
じる

だけ

で作
つく

られた黒糖
こくとう

です。沖縄
おきなわ

の８つの

島
しま

で作
つく

られています。北部
ほくぶ

地域
ちいき

では

伊平屋
いへや

島
じま

と伊江島
いえじま

が含
ふく

まれます。黒
こくと

糖
う

の風味
ふうみ

を味
あじ

わいましょう。

　ナンカヌスクは旧暦
きゅうれき

1月
がつ

７日
にち

の七草
ななくさ

で

す。沖縄
おきなわ

では、季節
きせつ

の野菜
やさい

や野草
やそう

を加
くわ

え

たジューシーを作
つく

り、仏壇
ぶつだん

に供
そな

え家族
かぞく

の

健康
けんこう

を願
ねが

います。ナットゥーンスは正月
しょうがつ

菓子
がし

として食
た

べられてきました。

　ミネストローネはイタリアの家庭
かていりょ

料理
うり

です。季節
きせつ

の野菜
やさい

や香味野菜
こうみやさい

を

たくさん入
い

れて作
つく

る具
ぐ

だくさんな煮
にこ

込み料理
りょうり

で、一品
ひとしな

で栄養
えいよう

がたっぷり

とることができます。

19(月) 　 食育の日 20(火) 21(水) 22(木)   十三祝い献立 23(金) 　天皇誕生日

【食育
しょくいく

の日
ひ

大宜味
おおぎみ

の恵
めぐ

み給食
きゅうしょく

】 【うっちんでおなかを元気
げんき

に】 【丹波
たんば

黒
くろ

は高級品
こうきゅうひん

！】 【十三祝
じゅうさんいわ

い】

　大宜味村
おおぎみそん

の恵
めぐ

み「卵
たまご

・大根
だいこん

・日向
ひゅうがな

夏
つ

みかん」を使
つか

った給食
きゅうしょく

です。冬
ふゆ

は

大宜味村
おおぎみそん

の野菜
やさい

がたくさん収穫
しゅうかく

され

ています。お家
うち

でも「地産地消
ちさんちしょう

」に

取
と

り組
く

みましょう。

　うっちんは琉球王朝時代
り ゅ う き ゅ う お う ち ょ う じ だ い

は貴重
き ち ょ う

な

もので栽培
さ い ば い

が管理
か ん り

されていました。

おなかの健康
け ん こ う

を保
た も

つので、現代
げ ん だ い

では

健康
け ん こ う

食品
し ょ く ひん

に使
つ か

われることもありま

す。食欲
し ょ く よ く

増進
ぞ う し ん

効果
こ う か

もあります。

　黒豆
くろまめ

の中
なか

でも丹波黒
たんばくろ

と呼
よ

ばれる兵庫
ひょうご

県
けん

で作
つく

られているものは、手作業
てさぎょう

で作
つく

られるため、とても貴重
きちょう

です。粒
つぶ

や味
あじ

も最高級
さいこうきゅう

と言
い

われています。フルーツ

白玉
しらたま

の丹波黒
たんばくろ

を味
あじ

わってみましょう。

　沖縄
お き な わ

では生
う

まれて初
は じ

めての生
う

まれ

年
ど し

を十三祝
じ ゅ う さ んい わ

いとして盛大
せ い だ い

に祝
い わ

いま

す。今年
こ と し

辰年
た つ ど し

の５・６年生
ね ん せ い

が対象
たいしょ う

で

す。沖縄
お き な わ

の祝
い わ

い菓子
が し

サーターアン

ダーギーでお祝
い わ

いしましょう。

26(月) 27(火) 28(水) 29(木) 高校入試応援献立

【旬
しゅん

の大根
だいこん

を食
た

べよう】 【生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防
よぼう

】 【おはしを正
ただ

しく持
も

てますか？】 【受験生
じゅけんせい

応援
おうえん

献立
こんだて

】

　大根
だ い こ ん

はビタミンCが豊富
ほ う ふ

で病気
び ょ う き

を防
ふ せ

ぐ効果
こ う か

があります。旬
しゅん

となると栄養
えいようか

価も高
た か

まります。また消化
し ょ う か

を助
た す

け栄
え い

養
よ う

を取
と

り込
こ

みやすくし、おなかに負
ふ た

担
ん

をかけない優
や さ

しい食品
し ょ く ひん

です。

　健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

で野菜
や さ い

摂取
せっしゅ

目標
もくひょう

量
りょう

は

350gです。沖縄県民
おきなわけんみん

は平均
へいきん

270gで不足
ふ そ く

しています。洋食
ようしょく

も野菜
や さ い

を使
つか

った料理
り ょ う り

にできます。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は143g（中学
ちゅうが

生
くせい

）の野菜
や さ い

量
りょう

です。

　日本
に ほ ん

は食事
し ょ く じ

の道具
ど う ぐ

としてはしを使
つ か

います。はしは食
た

べ物
も の

をはさんだ

り、切
き

ったり、混
ま

ぜたりと様々
さ ま ざ ま

な動
どうさ

作をすることができます。正
た だ

しく持
も

つと食
た

べやすく美
うつく

しく見
み

えます。

　勝負
し ょ う ぶ

の時
と き

のゲン担
か つ

ぎには、とん勝
か つ

つですね。おいしい物
も の

は心
こころ

を元気
げ ん き

に

してやる気
き

アップにつながります。

中
ちゅう

３年生
ね ん せ い

のみなさん！食
た

べて勝負
し ょ う ぶ

に

挑
い ど

んでください。
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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。
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アンダーギー

沖縄県提供「パイン」使用

右のQRコードを

スマートフォンで

読み取ると、

毎日の給食写真を

見ることができます

大宜味小ホームページ更新中！
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大

小

大

小

牛乳牛乳 牛乳

もちきびごはん おでん風

大小

紅芋アイス
りんご

野菜沖縄そば
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甘酢漬け
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冬の食べ物について
理解する

2月の給食目標

よく食べて

免疫力を高めましょう！
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おくら納豆和えトン勝つ！
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芋芋芋

やきのり スティック納豆

あみパン

小

ベビーチーズ

タンカン

小

あさりの佃煮

みかん

ゆで卵

うまかっ十 みかん

タルタルソース

北部地区学校給食の

レシピ公開中
おきレシのホームページ

（下記QRコード）にて、

学校給食で提供している地

域の特色あるメニューや人

気のメニュー

を更新して

います。

ご家庭でもお

試しください。
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日向夏
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