
1(金)  　小5年欠食

【11月
がつ

1日
ついたち

は琉球歴史文化
りゅうきゅうれきしぶんか

の日
ひ

】

　先祖
せんぞ

が創
つく

ってきた沖縄
おきなわ

の歴史
れきし

や文
ぶん

化
か

を理解
りかい

し、私
わたし

たちが大切
たいせつ

に受
う

け継
つ

いで、新
あら

たに社会
しゃかい

を創
つく

り出
だ

すことを

目指
めざ

す日
ひ

として制定
せいてい

されました。琉
りゅう

球料理
きゅうりょうり

もそのひとつです。

4(月) 　文化の日振替休 5(火) 6(水) 7(木)二十四節気［立冬］ 8（金）　　   小４年欠食

【背
せ

中
なか

をまっすぐ保
たも

つと気持
きも

ちいい！】【非常食
ひじょうしょく

を味
あじ

わおう！（備蓄品
びちくひん

活用
かつよう

）】 【二十四節気
にじゅうしせっき

　立冬
りっとう

】 【11/8いい歯
は

の日
ひ

😊カミカミ献立
こんだて

】

　あなたは背中
せなか

がまっすぐにのびて

いますか？まっすぐにのびているこ

とで、呼吸
こきゅう

がしやすくなり、おなか

が支
ささ

えられ、食
た

べ物
もの

が通
とお

りやすいの

で、吸収
きゅうしゅう

しやすくなります。

　災害
さいがい

などの非常事態
ひじょうじたい

は、いつ起
お

こ

るか予測
よそく

が難
むずか

しいです。日頃
ひごろ

から、

その時
とき

に備
そな

えておくことが大切
たいせつ

で

す。学校
がっこう

に備蓄
びちく

している非常
ひじょう

食
しょく

救
きゅう

給
きゅう

カレーを体験
たいけん

してみましょう。

　日本
にほん

は昔
むかし

から季節
きせつ

の移
うつ

り変
か

わりを

楽
たの

しんできました。二十四節気
にじゅうしせっき

は一
いち

年
ねん

を24等分
とうぶん

して季節
きせつ

の目安
めやす

を表
あらわ

した

ものです。立冬
りっとう

は冬
ふゆ

の始
はじ

まりを意味
いみ

します。

 皆
みな

さんはひとくち20回以上
かいいじょう

噛
か

んで食
しょく

事
じ

をしていますか？噛
か

むことでだ液
えき

（つば）がでると、歯
は

をむし歯
ば

菌
きん

か

ら守
まも

ってくれます。80歳
さい

まで20本
ほん

の

自分
じぶん

の歯
は

を健康
けんこう

に保
たも

ちましょう。

11(月)　 中3年欠食 12(火)  中2・中3年欠食 13（水）  中2・中3年欠食 14(木)  中2・中3年欠食 15(金)

【知
し

ってますか？ビーフン】 【柳川鍋
やながわなべ

ってどんな料理
りょうり

？】 【11月
がつ

栄養目標
えいようもくひょう

：消化
しょうか

と吸収
きゅうしゅう

を知
し

ろう】 【沖縄
おきなわ

と芋
いも

の歴史
れきし

】 【七五三
しちごさん

お祝
いわ

い献立
こんだて

】

　ビーフンは米粉
こめこ

で作
つく

られた乾燥
かんそう

麺
めん

です。主
おも

にアジア地域
ちいき

で食
た

べられ、

英語
えいご

ではライスヌードルと言
い

いま

す。中国
ちゅうごく

ではスープに入
い

れた「汁
しる

ビーフン」が食
た

べられています。

　柳川鍋
やながわなべ

はどじょうとごぼうを煮
に

て卵
たまご

でとじた料理
りょうり

です。福岡県
ふくおかけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。どじょうは安
やす

く手
て

に入
はい

るので庶
しょ

民
みん

料理
りょうり

として食
た

べられてきました。今
きょ

日
う

はどじょうの代
か

わりに豚肉
ぶたにく

です。

　私
わたし

たちは口
くち

から食
た

べ物
もの

を噛
か

んで、

お腹
なか

で消化
しょうか

（細
こま

かく溶
と

かす）し、栄
えい

養
よう

を吸収
きゅうしゅう

（体
からだ

へ摂
と

りこむ）します。

２４時間
じかん

かけて吸収
きゅうしゅう

して、いらない

ものは外
そと

へ排出
はいしゅつ

（出
だ

す）します。

　沖縄
おきなわ

は昔
むかし

、台風
たいふう

や厳
きび

しい暑
あつ

さのため

食
た

べ物
もの

が育
そだ

たず食
た

べることに困
こま

る時代
じだい

がありました。ウチナーンチュを救
すく

っ

てくれた食
た

べ物
もの

が「芋
いも

」でした。芋
いも

栽
さい

培
ばい

から沖縄
おきなわ

は発展
はってん

しました。

　七五三
しちごさん

は3歳
さい

、5歳
さい

、7歳
さい

の子
こ

ども

の成長
せいちょう

を神様
かみさま

に感謝
かんしゃ

し、健康
けんこう

を願
ねが

う

お祝
いわ

いです。小学
しょうがく

１年生
ねんせい

が対象
たいしょう

とな

ります。みなさんでお祝
いわ

いしましょ

う！

18(月)　　中学校欠食 19(火)　 食育の日 20(水) 21(木)　　中学校欠食 22(金)二十四節気[小雪]

【果物
くだもの

を食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけよう】 【毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

】 【１１月
がつ

１６日
にち

はいい芋
いも

の日
ひ

でした！】 【毎月
まいつき

第三木曜
だいさんもくよう

は琉球料理
りゅうきゅうりょうり

の日
ひ

】 【食事
しょくじ

ができることへ感謝
かんしゃ

を！】

　フルーツはビタミンやミネラル、

食物
しょくもつ

繊維
せんい

を含
ふく

み、食
た

べることで病気
びょうき

を防
ふせ

ぎ、健康
けんこう

を保
たも

ちます。一日
いちにち

に片
かた

手
て

手
て

のひら分
ぶん

を摂
と

ることが目安
めやす

とな

ります。

　食育
しょくいく

の日
ひ

は大宜味
おおぎみ

や沖縄県
おきなわけん

で作
つく

ら

れた食材
しょくざい

を使
つか

った給食
きゅうしょく

です。大宜味
おおぎみ

の恵
めぐ

みシークヮーサーは和
あ

え物
もの

に使
つか

いました。地域
ちいき

で作
つく

られたものを使
つか

うことを「地産
ちさん

地消
ちしょう

」といいます。

　この時期
じき

から芋
いも

がたくさん収穫
しゅうかく

で

き、おいしい季節
きせつ

になります。沖縄
おきなわ

の人
ひと

は昔
むかし

芋
いも

を主食
しゅしょく

に食
た

べていまし

た。芋
いも

は実
みの

りやすく、飢
う

えから沖縄
おきなわ

の人々
ひとびと

を救
すく

った救世主
きゅうせいしゅ

です。

　11月
がつ

24日
にち

は和食
わしょく

の日
ひ

があります。沖
おき

縄
なわ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

も和食
わしょく

のひとつです。郷
きょう

土
ど

料理
りょうり

には昔
むかし

の人
ひと

が健康
けんこう

に生
い

きる知恵
ちえ

がつまっています。琉球料理
りゅうきゅうりょうり

を食
た

べ

て、受
う

け継
つ

いでいきましょう。

　私
わたし

たちが食
た

べているものは、生
い

き

物
もの

の命
いのち

をいただいています。また、

多
おお

くの人
ひと

の手
て

を経
へ

ることで、毎日
まいにち

の

食卓
しょくたく

に並
なら

んでいます。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ち

を忘
わす

れないようにしましょう。

25(月)　 和食の日 26(火) 27(水) 28(木) 29(金)

【１１月
がつ

２４日
にち

は和食
わしょく

の日
ひ

】 【咀嚼力
そしゃくりょく

アップで健康
けんこう

に！】 【冬
ふゆ

に食
た

べよう！南瓜
なんきん

（かぼちゃ）】 【柿
かき

で風邪予防
かぜよぼう

！】 【牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだ後
あと

は日向
ひなた

ぼっこ】

　日本
にほん

には世界
せかい

が注目
ちゅうもく

する素晴
すば

らし

い食文化
しょくぶんか

があります。季節
きせつ

ごとに食
しょく

材
ざい

をとりいれ、行事
ぎょうじ

や故郷
ふるさと

を大切
たいせつ

に

する心
こころ

が料理
りょうり

に込
こ

められています。

栗
くり

や柿
かき

は秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

です。

　咀嚼力
そしゃくりょく

は「嚙
か

む力
ちから

」のことです。

噛
か

むと歯
は

の健康
けんこう

、肥満予防
ひまんよぼう

、脳
のう

の活
かっ

性化
せいか

、胃腸
いちょう

への負担
ふたん

を軽減
けいげん

します。

歯
は

ごたえのあるきのこ類
るい

、根菜
こんさい

類
るい

を

噛
か

んで健康
けんこう

を目指
めざ

しましょう。

　南瓜
かぼちゃ

は色
いろ

の濃
こ

い緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。

皮膚
ひふ

の健康
けんこう

を保
たも

つビタミンAが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれます。また、ビタミンCの力
ちから

で病気
びょうき

に負
ま

けない力
ちから

がつきます。冬
ふゆ

に食
た

べたい食材
しょくざい

のひとつです。

　柿
かき

は病気
びょうき

を予防
よぼう

するビタミンCが豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。まるごと１つ

食
た

べると１日
にち

の必要量
ひつようりょう

をほぼ摂
と

るこ

とができます。柿
かき

を食
た

べて、寒
さむ

さに

負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。

　牛乳
ぎゅうにゅう

に含
ふく

まれるカルシウムはビタ

ミンDが吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。ビタ

ミンＤは太陽
たいよう

に当
あ

たると皮膚
ひふ

で作
つく

る

ことができるので、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだ後
あと

に外
そと

で日向
ひなた

ぼっこをしましょう！

むぎごはん おでんふう

ごぼうナッツ
バナナ

むぎごはん みそけんちんじる

ぐだくさん
たまごやき

シカムドゥチ

ぎょかいのブイヤベース

ポリポリ
ビーンズ

ぐだくさんスープきゅうきゅうカレー

配ぜん図
ひとくちメモ
★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。

ひじきの
いりに

タルガヨー

え

ちぐさサラダ

むぎごはん

アーモンドあえ あげどうふの
ピリからだれ

にらまんじゅう ひじきごはん とうがんのみそに

ウムニー
おいもと
はくさいの
ナッツサラダ

バンバンジー

ごもくみそラーメン おいわいいちごトースト

小 大 大 小 大 大

小 大 大

小 小

大 大

小

むぎごはん アーサととうがんの
おつゆ

ウムクジ
アンダーギー

はくさいの
クリームシチュー

小 大
大

牛乳

大

ほうれんそうの
ツナキッシュ

ごまがし

ミルククジムチ

マーボーどん パパヤーシークヮーサー
あえ

まっちゃむしパン

やさいの
ちゅうかあえ

あげじゃがカレーうどん

大 大

小

かたぬきチーズ

もずくとあさりの
あかだし

あきのかおりごはん

大小

やきさばの
ごまだれ

みかん

ナーベーラー
ンブシー

コッペパン

ぶたにくの
やながわなべふう

さつまいもの
とうにゅうプリン

マーミナー
チャンプルー

シークヮーサー
ピクルス

あおだいずの
ポタージュ

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

食器は
ていねいに
大切に
使いましょう！

むぎごはん ぐだくさんみそしる

こもち
ししゃもフライ

小 大

むぎごはん チキンハヤシ

すごもりたまご

かぼちゃ
ナッツケーキ

ビーンズサラダスパゲティーナポリタン

小

大

大 チンジャオ
ロースー

牛乳 牛乳 牛乳

クファジューシー

カルフィッシュ

コッペパン

だいこんの
あまずづけ

バーガーパン ポトフふう

ささみ
チーズフライ

大

ブロッコリー
ナッツサラダ

牛乳

給食に携わる
人々に感謝する

11月の給食目標
11月8日は
いい歯 の日

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！

小

小

きなこクリーム

やさいとたまごのスープチキンライス

大

小 さかなの
パンこやき

牛乳

しるビーフンちゅうかおこわ

大

小
こざかなと
ナッツの

あまがらめ

牛乳

スルルーの
シークヮーサーだれ

りんご

小 いもとやさいの
チップス

はくさいの
ゆかりあえ

小

かき オレンジ

沖縄県提供「パイン」使用

沖縄県提供「パイン」使用


