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【ウンチェーとは？】 【食事
しょくじ

の前
まえ

に手洗
てあら

い・うがいを！】 【きのこの栽培
さいばい

】 【朝
あさ

ごはんで体
からだ

の力
ちから

となる食
た

べ物
もの

を！】 【給食
きゅうしょく

に牛乳
ぎゅうにゅう

がでるのはなぜ？】

　沖縄
おきなわ

の暑
あつ

さにも負
ま

けない島
しま

ヤサイ

がウンチェーです。くうしんさいの

ことを指
さ

すウチナーグチです。色
いろ

の

濃
こ

い野菜
やさい

の仲間
なかま

で、夏
なつ

バテ防止
ぼうし

に食
た

べたい野菜
やさい

です。

　手洗
て あ ら

いをする習慣
しゅうかん

は身
み

についてい

ると思
おも

いますが、うがいもしていま

すか？食事
し ょ く じ

の前
まえ

にうがいも感染症
かんせんしょう

予
よぼ

防
う

に効果
こ う か

があります。清潔
せいけつ

な手
て

と口
く ち

で食事
し ょ く じ

を楽
たの

しみましょう！

　多
おお

くのきのこは季節
きせつ

に関係
かんけい

なく購
こう

入
にゅう

できます。菌床
きんしょう

栽培
さいばい

という方法
ほうほう

で

作
つく

られているからです。木
き

のくずや

栄養
えいよう

分
ぶん

を混
ま

ぜたものにきのこ菌
きん

を植
う

え付
つ

けて育
そだ

てます。

　朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べていますか？

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

に体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる大切
たいせつ

な働
はたら

きがあ

ります。朝
あさ

は体
からだ

を動
う ご

かす力
ちから

となる食
た

べ物
もの

（炭水化物
たんすいかぶつ

）をとりましょう。

　小中学生
しょうちゅうがくせい

は成長期
せいちょうき

で体
からだ

を大
おお

きく丈
じょう

夫
ぶ

に作
つく

る大切
たいせつ

な時期
じき

です。骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

に作
つく

る栄養
えいよう

カルシウムの吸収
きゅうしゅう

率
りつ

が高
たか

い食品
しょくひん

が牛乳
ぎゅうにゅう

です。牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで骨
ほね

にカルシウム貯金
ちょきん

をしましょう。

9(月) 10(火) 11(水) 12(木)　 小6年欠食 13（金）　 小6年欠食

【久志駅伝
くしえきでん

おつカレー】 【トーカチ祝
いわ

い献立
こんだて

】 【ケチャップ好
ず

きの日本
にほん

人
じん

】 【運動会
うんどうかい

に向
む

けて体
からだ

づくりを！】 【９月
がつ

栄養
えいよう

指導
しどう

目標
もくひょう

：食事
しょくじ

・運動
うんどう

・休養
きゅうよう

】

　日曜日
にちようび

には中学生
ちゅうがくせい

は駅伝大会
えきでんたいかい

があ

りました。暑
あつ

い中
なか

、長
なが

い距離
きょり

を走
はし

る

ことはとても大変
たいへん

だったと思
おも

いま

す。一生懸命
いっしょうけんめい

取
と

り組
く

んだ中学生
ちゅうがくせい

のみ

なさんお疲
つか

れ様
さま

でした。

「トーカチ」とは、88歳
さい

のお祝
いわ

いで

す。旧
きゅう

歴
れき

８月
がつ

８日
よ う か

に行
おこな

われます。米
こめ

という字
じ

は八
はち

十
じゅう

八
はち

を組
く

み合
あ

わせた形
かたち

になります。全国
ぜんこ く

では米寿
べいじゅ

と言
い

いま

す。

　トマトケチャップがたくさん消費
し ょ う ひ

されているのは日本
に ほ ん

とアメリカで

す。アメリカ生
う

まれのトマト入
い

り調
ち ょ

味料
うみりょう

は、日本
に ほ ん

人
じん

に合
あ

うようスパイス

を加
く わ

えて煮込
に こ

んで作
つ く

られます。

　運動会
うんどうかい

に向
む

けて体力
たいりょく

をつけるため

に、食
た

べることが大切
たいせつ

です。ごはん

も野菜
や さ い

も肉
に く

も魚
さかな

も好
す

き嫌
き ら

いせず、残
のこ

さず食
た

べることは丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

作
つ く

りとパ

ワー発揮
は っ き

へつながります。

　健康
けんこう

な体
からだ

をつくる３つの柱
はしら

は、好
す

き嫌
き ら

いせず、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

３回
かい

食
た

べる

食事
し ょ く じ

、体
からだ

を動
う ご

かす適切
てきせつ

な運動
う ん ど う

、夜
よる

10

時
じ

～朝
あさ

6時
じ

頃
ごろ

の８時間
じ か ん

の十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

が

大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

実践
じっせん

していますか？

16(月)　敬老の日 17(火) 18（水） 19(木) 第3木曜琉球料理の日 20(金)

　今日
き ょ う

は旧暦
きゅうれき

８月
がつ

15日
にち

十五夜
じ ゅ う ご や

です。月
つき

のきれいなこの日
ひ

、穀物
こ くもつ

の豊作
ほう さ く

を祝
いわ

い、ふちゃぎを仏前
ぶつぜん

に供
そな

えます。ふ

ちゃぎの小豆
あ ず き

には魔
ま

よけの力
ちから

があると

いわれています。

 シークヮーサーは疲
つか

れを早
はや

くとるクエ

ン酸
さん

やがんの予防
よ ぼ う

効果
こ う か

の期待
き た い

されるノ

ビレチンが豊富
ほ う ふ

です。大宜味
お お ぎ み

のおじい

やおばあの秘訣
ひ け つ

はシークヮーサーかも

しれません。

　毎月
まいつき

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

で

す。クーリジシは卵
たまご

がふんわりと

入
はい

った汁物
しるもの

です。氷
こおり

のように卵
たまご

がみ

える様子
よ う す

からその名
な

がつきました。

　ウチナーグチでみかんの木
き

を「クニ

ブ（九
く

年
ねん

母
ぼ

）」といい、育
そだ

つまでに９

年
ねん

かかることが名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

です。大宜
おおぎみ

味の特産品
とくさんひん

シークヮーサーもそのひと

つです。

23(月) 　振替休 24(火) 25(水) 26(木) 27(金)

【ごまを食
た

べよう！】 【好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べよう】 【アガラサーとは】 【パンの食
た

べ方
かた

】

　ごまに含
ふく

まれる脂質
ししつ

は、人
ひと

の体
からだ

を

若
わか

く保
たも

つ効果
こうか

があります。血液
けつえき

の流
なが

れをよくし、肌
はだ

やおなかを健康
けんこう

に保
たも

ちます。よくかんですりつぶすと体
からだ

で栄養
えいよう

が届
とど

きやすくなります。

　食
た

べ物
も の

はそれぞれ含
ふ く

まれる栄養
え い よ う

が

異
こ と

なります。いろいろな食
た

べ物
も の

から

栄養
え い よ う

を摂
と

ることで、体
からだ

に取
と

り込
こ

まれ

やすい形
かたち

になります。好
す

き嫌
き ら

いせず

に何
な ん

でも食
た

べる力
ちから

をつけましょう。

　アガラサーは琉球菓子
りゅうきゅうがし

のひとつで

蒸
む

しパンのことを言
い

います。重曹
じゅうそう

の

力
ちから

で、ふんわりと生地
きじ

が上
うえ

にあがる

ので、アガラサーと名
な

がつきまし

た。

　パンの正
ただ

しい食
た

べ方
かた

は一口
ひとくち

ずつち

ぎって食
た

べます。フランスではスー

プやソースまでパンにつけて残
のこ

さず

食
た

べると作
つく

った人
ひと

への感謝
かんしゃ

を表
あらわ

す合
あい

図
ず

となるそうです。

30(月)

 【魚
さかな

を意識
いしき

して食
た

べてみよう！】

　今
いま

、肉
にく

を食
た

べ、魚
さかな

は食
た

べない「魚
さかな

離
ばな

れ」が進
すす

んでいます。魚
さかな

は体
からだ

をつくる

たんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

で生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を予防
よぼう

し、成長期
せいちょうき

にとりたい脂肪酸
しぼうさん

を多
おお

く含
ふく

みます。魚
さかな

を意識
いしき

して食
た

べましょう！

まーぼーどん リャンバンサンスー やさいナッツ
サラダ

せきはん なかみのすいもの

クーブイリチー ポテトフライ

むぎごはん バンジとりじる

さばの
みそだれ

ＡＢＣトマトスープ

ゴーヤーの
たまごとじ

あさりのクリーム
チャウダー

おさかな
ナゲット

シークヮーサー
サラダ

スパゲティーナポリタン

べにいも
ごまだんご

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。

わふうきのこスパゲティー

アーサいり
チーズいももち

沖縄県提供「パイン」使用

うましお
キャベツ

バナナ

え

コールスロー
サラダ

クファジューシー とうがんと
アーサのみそしる

スルルグヮーの
からあげ
シークヮーサー

かけ

しまやさいの
スーネー

ごこくごはん クーリジシ

とうふの
おろしだれ

やさいの
シークヮーサー

ディップ

グルクンの
からあげ
シークヮーサー

ぞえ

おきなわやきそば カラキナッツトースト

小

大 大

小

小

げんまいごはん

大
あおなのみそしる

小 大

大

小
小 大 大

小 大

大

小 小 大 大

小

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！

むぎごはん さかなじる

パパヤー
イリチー

にんじんスープ

小 大 大

牛乳

大

とうふの
ミートローフ

ウンチェーソテーオムライス

フルーツしらたま大

小

とうふ
ハンバーグ

ひじきの
ツナあえ

アーモンドあげパン

ベビーチーズ

やさいの
シークヮーサー
みそあえ

パーカーハウスパン

沖縄県提供「パイン」使用

芋

え ポークカレーむぎごはん

大

小 こんにゃく
サラダ

パインスライス 小

モーウイの
あまずづけ

オレンジ

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

ホイコーローどん スーミータン

ごまマシュマロ タピオカとうふ

じゃがいもの
ちゅうかあえ

しるなしタンタンメン

小

大

大

小

え

オレンジ

牛乳 牛乳

9月の給食目標

楽しい会食が

できる

沖縄県提供「パイン」使用

えきびなごのカリカリフライ
ベーコンあおなの
チーズぞうすい

カステラ

大

小 あまなつと
キャロットラペ

牛乳

ミルメークココア
やさいふりかけ オレンジ

ゆでたま

チイルンコウふう
むしパン

コッペパン

「まごたちわやさしい」は

健康長寿の秘訣

ま まめ（豆類）

ご ごま（種実類）

わ わかめ（海藻類）

や やさい（野菜類）

さ さかな（魚介類）

し しいたけ（きのこ類）

い いも（芋類）

た たまご（たまご類）

ち チーズ（乳類）

ふちゃぎふう おつきみぜりー

うまかってん ゴーヤーの
つくだに

こくとうアガラサー

コブサラダ

みかん

９月２２日「シークヮーサーの日」に合わせて【シークヮーサー活用献立】

ポークビーンズ

ケチャップ


