
1(水) 2(木)端午の節句によせて

【アーモンドは実
み

？種
たね

？】 【端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

】

　アーモンドは木
き

に実
み

がつきます。

実
み

は梅
うめ

の実
み

によく似
に

ていて、私
わたし

たち

が食
た

べているのは、実
み

の中
なか

にある種
たね

の中心
ちゅうしん

の部分
ぶぶん

です。

　端午
たんご

の節句
せっく

は５月
がつ

５日
にち

に行
おこな

われる

男
おとこ

の子
こ

の行事
ぎょうじ

です。子
こ

ども達
たち

の健
すこ

や

かな成長
せいちょう

を願
ねが

います。すくすく育
そだ

つ

たけのこは、端午
たんご

の節句
せっく

の料理
りょうり

に使
つか

われる食
た

べ物
もの

です。

7(火) 8(水)　 ゴーヤーの日 9(木) 10(金)　　黒糖の日

【レバーを食
た

べて鉄分
て つ ぶん

を補
おぎな

おう】 【夏野菜
な つ や さ い

の王様
お う さ ま

！ゴーヤー】 【朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？】 【5月
がつ

10日
と お か

は黒糖
こ く と う

の日
ひ

】

　鉄分
て つ ぶ ん

は血液
け つ え き

の中
な か

で酸素
さ ん そ

を体中
からだじゅう

に運
は こ

ぶ役割
や く わ り

があります。鉄分
て つ ぶ ん

が不足
ふ そ く

する

と、酸素
さ ん そ

が足
た

りなくなり、貧血
ひ ん け つ

を引
ひ

き起
お

こすことがあります。レバーは

鉄分
て つ ぶ ん

が豊富
ほ う ふ

な食品
し ょ く ひん

です。

　5月
がつ

8日
ようか

は「ゴーヤーの日
ひ

」です。

旬
しゅん

は少
すこ

し先
さき

になりそうですが、島
しま

野
やさ

菜
い

ゴーヤーを食
た

べて、もうすぐやっ

てくる夏
なつ

の暑
あつ

さにそなえて丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。

　朝
あさ

ごはんは一日
いちにち

を元気
げんき

に過
す

ごすた

めに大切
たいせつ

な働
はたら

きをします。朝食欲
あさしょくよく

が

ない人
ひと

も、おにぎりやチーズをのせ

たトーストなら手軽
てがる

に食
た

べられま

す。まずは一品
いっぴん

から始
はじ

めましょう！

　5月
がつ

10日
とおか

は、語呂
ごろ

合
あ

わせから「黒
こく

糖
とう

の日
ひ

」です。黒糖
こくとう

はさとうきびか

ら作
つく

られます。ウチナーグチで「ク

ルザーター」です。さとうきびは沖
おき

縄
なわ

で一番
いちばん

収穫
しゅうかく

量
りょう

の多
おお

い作物
さくもつ

です。

13(月) 14(火) 15(水) 16(木)　 琉球料理の日 17(金)

【食
た

べたいごはんの量
りょう

知
し

ってる？】 【野菜
や さ い

で食
た

べるパパイヤ】 【沖縄
お き な わ

本土
ほ ん ど

復帰
ふ っ き

記念日
き ね ん び

】 【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

】 【冬
ふゆ

だけど夏野菜
なつやさい

「冬瓜
とうがん

」】

　給食
きゅうしょく

のごはんの量
りょう

は、成長
せいちょう

に合
あ

わ

せ、学級
がっきゅう

の人数
にんずう

分
ぶん

を計量
けいりょう

していれて

います。ごはんバットに残
のこ

さず入
い

れ

ると食
た

べたい量
りょう

がわかります。きれ

いに配
はい

ぜんして食
た

べてみましょう。

　パパイヤにはオスとメスの木
き

があ

り昔
むかし

は実
み

をつけない木
き

もありまし

た。今
いま

は改良
かいりょう

されて、実
み

のなる木
き

が

ほとんどです。食
た

べるとストレスを

解消
かいしょう

する働
はたら

きもあります。

　戦後
せんご

、アメリカ統治
とうち

から日本
にほん

に戻
もど

ることができた１９７２年
ねん

５月
がつ

１５

日
にち

が沖縄本土復帰
おきなわほんどふっき

記念
きねん

日
び

となりまし

た。５２年
ねん

の迎
むか

えたことを琉球料理
りゅうきゅうりょうり

から考
かんが

えてみましょう。

　アンダンスーは「油
あぶら

みそ」のこと

です。豚肉
ぶたにく

を大事
だいじ

に食
た

べてきたウチ

ナーンチュはアンダンスーを大
おお

きな

かめに作
つく

り、保存食
ほぞんしょく

として長
なが

く食
た

べ

る工夫
くふう

をしました。

　冬瓜
とうがん

は名前
なまえ

に「冬
ふゆ

」の漢字
かんじ

が入
はい

り

ますが、夏野菜
なつやさい

です。収穫
しゅうかく

して冬
ふゆ

ま

で食
た

べられるのでその名前
なまえ

がついた

と言
い

われています。ウチナーグチで

「シブイ」と呼
よ

びます。

20(月) 21(火) 22(水) 23(木)中体連夏季大会応援
　　　　　　　　　献立

24(金)

【中華
ち ゅ う か

点心
て ん し ん

ワンタン】 【ごはんは体
からだ

と頭
あたま

の元気
げ ん き

のもと！】 【黄
き

の食
た

べ物
もの

でエネルギー補給
ほきゅう

】 【試合
し あ い

をベストコンディションで！】 【人気
にんき

献立
こんだて

揚
あ

げパン】

　中華
ちゅうか

料理
りょうり

のワンタンは点心
てんしん

のひと

つです。中国
ちゅうごく

の地方
ちほう

によって包
つつ

む皮
かわ

や具
ぐ

材
ざい

にも様々
さまざま

です。日本
にほん

には平安
へいあん

時代
じだい

の記録
きろく

にワンタンを示
しめ

したもの

もあり、中国
ちゅうごく

との関係
かんけい

が見
み

えます。

　ごはんを毎日
まいにち

食
た

べていますか？ご

はんは食
た

べると、体
からだ

や頭
あたま

が元気
げんき

にな

る栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。集
しゅ

中力
うちゅうりょく

が高
たか

まり、学力
がくりょく

アップや体力
たいりょく

アップにつながります。

　ごはんやうどん、芋
いも

は炭水化物
たんすいかぶつ

と

いう栄養素
えいようそ

を多
おお

く含
ふく

みます。炭水化
たんすいかぶ

物
つ

は頭
あたま

のエネルギーとなり、考
かんが

えた

り、体
からだ

を動
うご

かすために大切
たいせつ

です。食
しょく

事
じ

からエネルギーを補
おぎな

いましょう。

　もうすぐ中体連
ちゅうたいれん

夏季
かき

大会
たいかい

 がありま

す。練習
れんしゅう

の成果
せいか

が十分
じゅうぶん

に発揮
はっき

できる

ように給食
きゅうしょく

から応援
おうえん

しています。

しっかり食
た

べることで練習
れんしゅう

での疲労
ひろうか

回復
いふく

になります。ベストを尽
つ

くせ！

　給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

献立
こんだて

といえば、揚
あ

げパ

ンです。揚
あ

げパンについている粉
こな

は

きな粉
こ

とアーモンド、砂糖
さ と う

です。き

な粉
こ

は大豆
だ い ず

を粉
こな

にしたものなので、

体
からだ

をつくる赤
あか

の食品
しょくひん

です。

27(月)　中学校欠食 28(火) 29(水) 30(木) 31(金)

【白玉粉
しらたまこ

は何
なに

からできるの？】 【ピリッと刺激
し げ き

で塩分
え ん ぶん

摂取
せ っ し ゅ

を減
へ

らす】 【コブサラダのコブって？何
な に

？】 【やんばるの新鮮
しんせん

なすいか】 【パンはひとくちずつ食
た

べよう！】

　白玉粉
しらたまこ

はもち米
ごめ

を洗
あら

い、石
いし

うすで

水
みず

と一緒
いっしょ

に細
こま

かく砕
くだ

いたものを乾燥
かんそう

させます。もちもちとした食感
しょっかん

が特
とく

徴
ちょう

です。よく噛
か

んで味
あじ

わいましょ

う。

　塩分
え ん ぶ ん

の摂
と

りすぎは、将来
し ょ う らい

の生活習
せいかつしゅうか

慣病
ん び ょ う

を招
ま ね

く恐
お そ

れがあります。毎日
ま い に ち

の

食事
し ょ く じ

の塩分量
えんぶん り ょ う

を減
へ

らすことが必要
ひ つ よ う

で

す。スパイスや辛味
か ら み

を料理
り ょ う り

に加
く わ

える

と、塩分
え ん ぶ ん

量
りょう

を抑
お さ

えられます。

　コブサラダはアメリカ生
う

まれの具
ぐ

だくさんサラダです。レストラン

オーナーのコブさんが作
つ く

り、一品
ひ と し な

で

栄養
え い よ う

もとれて、おいしいと好評
こ うひ ょ う

だっ

たことでその名
な

がつきました。

　すいかの季節
きせつ

がやってきました。

すいかは夏
なつ

の体温
たいおん

が上
あ

がった時
とき

に食
た

べると体
からだ

を冷
ひ

やしてくれるので、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対策
たいさく

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。

給食
きゅうしょく

にもぞくぞく登場
とうじょう

します。

　パンの正
ただ

しい食
た

べ方
かた

は、ひとくち

サイズにちぎって食
た

べることです。

パンとおかずを交互
こうご

に食
た

べると料理
りょうり

や食材
しょくざい

の良
よ

さを感
かん

じることができま

す。

牛乳

炊き込み炒飯 レバニラ炒め 大根のうっちん漬け

スパゲティーミートソース パパイヤ
ツナサラダ

小松菜と
アーサのキッシュ

スルル小
うっちんごま揚げ

玄米ごはん もずくのお汁

鯖の生姜焼き

ミネストローネ

魚のソテー
グリーンソース

冬瓜のクリームスープ

ポテトツナ
オムレツ

クーリジシもちきびごはん

タピオカ
ウブサー

牛乳

スンドゥブチゲ麦ごはん

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。

野菜沖縄そば

ゴーヤー
蒸しパン

切干大根の
キムチ和え

沖縄県提供「パイン」使用

麩タシヤー ひじき
チーズサラダ

え

まめによろこぶ 抹茶
きな粉ナッツ

黄桃

オレンジ

麦ごはん 豚汁

魚の黄金焼き

チーズ粉ふき芋 麦ごはん 野菜カレー

パパヤー
栄養漬け

粟米湯

青椒肉絲野菜チップス

焼きうどんワンタンスープ中華あんかけライス

サクサクヌガー

アーモンド揚げパン

とん勝つ！
ベビーチーズ

小

大

大

小

小

ミートライス丼

大

レンズ豆のスープ

花野菜
ナッツサラダ

大小

小

大

パイン

大小 小 大 大

大 小

キャベツの
ゆかり和え

大 大

小 小

大 大

小

五穀ごはん 家常豆腐

手作り焼売

大小

じゃが芋の
中華和え

５月の栄養指導目標

焼き大学芋

もずくのり

小 ひじきと野菜の
蒸し豆腐

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

黄の食べ物
（炭水化物）を知ろう
黄の食べ物（５・６群）の主な栄

養は炭水化物・脂質を多く含み、働

く力や脳のエネルギー源、熱となり

ます。炭水化物を多く含む食べ物に

はごはん、麺、パン、いもなどがあ

ります。炭水化物が不足すると体が

だるくなったり、脳の働きが悪くな

ります。特に炭水化物は、前の日の

夕食から時間があいているので、朝

は不足しており、朝食でしっかりと

ることが大切です。脂質は熱となり、

体温を調整に大切ですが、とりすぎ

には注意が必要となります。

小松菜のアーモンド
サラダ

豆乳とベーコンの

スパゲティー

アーサ入り
チーズ芋もち よもぎ餅

オレンジ

五目白和え

大

小
小

若竹ごはん

大

いわしレモンかぼす煮

牛乳 牛乳５月の給食目標

自主的に当番や

係活動をする

みんなでできると気持ちいいね！

右のQRコードを

スマートフォン等

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！

コブサラダ 麦ごはん チャプスイ

厚揚げの
ごま生姜焼

ポトフ風

マカロニソテー

いちご
ナッツケーキ

魚のクリームスパゲティー

ゴーヤーの
佃煮

ココアビーンズ

大

小 小 大 大

小

牛乳 牛乳 牛乳

魚のチーズピカタ

チキンライス

フルーツ白玉大

小

牛乳

黒糖パン 大

小

ゴーヤーウブサー

アンダンスー

コッペパン

ヨーグルトゼリー オレンジ

いんげんソテー

すいか

食パン

わかさぎの
スパイシー揚げ


