
2(月)小学校欠食 琉球漆器給食 3(火) 4(水) 5(木)　　小５年欠食 6（金）　　  小５年欠食

【沖縄
おきなわ

の伝統
でんとう

工芸
こうげい

琉球漆器
りゅうきゅうしっき

】 【知
し

ってますか？ビーフン】 【じゃがいもで寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

に！】 【柳川鍋
やながわなべ

ってどんな料理
りょうり

？】 【お肉
にく

は丈夫
じょうぶ

な体
からだ

のもと】

　琉球漆器
りゅうきゅうしっき

は琉球王朝時代
りゅうきゅうおうちょうじだい

に中国
ちゅうごく

か

ら伝
つた

わりました。沖縄
おきなわ

は漆器
しっき

製造
せいぞう

に

適
てき

した気候
きこう

で、琉球
りゅうきゅう

独自
どくじ

の文化
ぶんか

とし

て発展
はってん

しました。王朝
おうちょう

の宮廷
きゅうてい

料理
りょうり

に

使用
しよう

されました。

　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。

　じゃがいもは主
おも

に体
からだ

を動
うご

かすエネ

ルギーのもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

が含
ふく

ま

れます。また病気
びょうき

を防
ふせ

ぐビタミンCも

効率
こうりつ

よく体内
たいない

に取
と

り入
い

れることがで

きます。

　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。

　お肉
にく

には体
からだ

を丈夫
じょうぶ

につくる栄養素
えいようそ

たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。

タンパク質
しつ

はビタミンと一緒
いっしょ

にとる

ことでうまく体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

することがで

きます。

9(月) 10(火) 11（水） 12(木) 13(金)

【富
とみ

をもたらす魚
さかな

しいら】 【冬
ふゆ

はにんじんの季節
きせつ

です】 【冬
ふゆ

の野菜
やさい

大根
だいこん

】 【シンジムン＝煎
せん

じたもの】 【一日
いちにち

のはじまりに朝
あ さ

ごはんを！】

　しいらは今
いま

の季節
きせつ

にたくさん獲
と

れ

る魚
さかな

で国頭
くにがみ

の宜名真
ぎなま

では「フーヌイ

ユ」と呼
よ

ばれ、大漁
たいりょう

にあがり、富
とみ

を

もたらす魚
さかな

として親
した

しまれていま

す。「マンビカー」ともいいます。

　にんじんは冬
ふゆ

から春
はる

にかけて、美
おい

味しい時期
じき

を迎
むか

えます。給食
きゅうしょく

では栄
えい

養
よう

や彩
いろど

りに欠
か

かせない食材
しょくざい

です。色
いろ

の濃
こ

い緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

で皮膚
ひふ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、病気
びょうき

を防
ふせ

ぎます。

　大根
だいこん

が旬
しゅん

の季節
きせつ

です。おでんや煮
にも

物
の

に入
い

れて食
た

べると美味
おい

しいです

ね。今日
きょう

は和
あ

え物
もの

「バンバンジー」

に大根
だいこん

を使
つか

いました。ビタミンCが豊
ほう

富
ふ

で風邪
かぜ

予防
よぼう

に最適
さいてき

です。

　ウチナーグチでシンジムンとは煎
せん

じ

たものを言
い

います。煎
せん

じるとは煮詰
につ

め

て、味
あじ

や成分
せいぶん

を溶
と

けださせることで

す。豚
ぶた

レバーやにんじんの栄養
えいよう

や旨味
うまみ

が溶
と

けでた料理
りょうり

がチムシンジです。

　朝
あ さ

ごはんを食
た

べましたか？朝
あ さ

ごは

んは一日
い ち に ち

のはじまりの食事
し ょ く じ

でエネル

ギーを補給
ほ き ゅ う

する大切
た い せ つ

な働
はたら

きがありま

す。食
た

べることで集中力
しゅうちゅ うりょく

がアップ

し、学習
が く し ゅ う

意欲
い よ く

が高
た か

まります。

16(月) 17(火) 冬至12/21によせて 18(水) 19(木)　 食育の日 20(金)

【スパイスで体
からだ

ぽかぽか】 【冬至
とうじ

に南瓜
なんきん

（かぼちゃ）を食
た

べよう！】 【キングス岸本
きしもと

選手
せんしゅ

の勝負飯
しょうぶめし

】 【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

】 【栄養
えいよう

目標
もくひょう

：寒
さむ

さに負
ま

けない食
た

べ物
もの

を知
し

る】

　スパイスを使
つか

った料理
りょうり

を食
た

べると

体
からだ

の中
なか

からあたたかくなります。カ

レーにはたくさんのスパイスが混
ま

ざっているので、寒
さむ

い日
ひ

にぴったり

です。食欲
しょくよく

も湧
わ

いてきます。

　冬至
とうじ

は一年
いちねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなります。これからは太陽
たいよう

のでる時
じか

間
ん

が延
の

びていくので一
ひと

年
ねん

が新
あたら

しく生
う

ま

れ変
か

わる日
ひ

とされます。「ん」のつく

食
た

べ物
もの

を食
た

べて縁起
えんぎ

を担
かつ

ぎます。

　バスケット琉球
りゅうきゅう

ゴールデンキング

ス岸本
きしもと

隆一
りゅういち

選手
せんしゅ

は名護市
なごし

出身
しゅっしん

です。

「沖縄
おきなわ

そば」が勝負飯
しょうぶめし

とのこと。麺
めん

はエネルギー源
げん

として体
からだ

を動
うご

かしま

す。

　沖縄
おきなわ

では冬至
とうじ

には、田
た

芋
いも

や里芋
さといも

を

いれたジューシーを仏壇
ぶつだん

に供
そな

えて、

家族
かぞく

の健康
けんこう

を祈
いの

ります。沖縄
おきなわ

では

「トゥンジービーサ」といい、この

時期
じき

から冬
ふゆ

が本格
ほんかく

的
てき

になります。

　冬
ふゆ

は寒
さむ

さから体
からだ

を守
まも

るためにビタ

ミンを多
おお

く摂
と

ることが大切
たいせつ

です。ビ

タミンは野菜
やさい

や果物
くだもの

に多
おお

く含
ふく

まれて

います。好
す

き嫌
きら

いせず、何
なん

でも食
た

べ

ると健康
けんこう

に過
す

ごすことができます。

23(月) 24(火) 25(水)

【楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みにしよう】 【歴史
れきし

ある果物
くだもの

りんご】 【楽
たの

しいクリスマスを！】

　楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを送
おく

るには、健康
けんこう

で

いることが大切
たいせつ

です。３度
ど

の食事
しょくじ

を

食
た

べて、運動
うんどう

で体
からだ

を動
うご

かし、８時間
じかん

の睡眠
すいみん

をとる生活習慣
せいかつしゅうかん

を身
み

につけ

て、毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。

　りんごは8,000年前
ねんまえ

から食
しょく

されてき

た歴史
れきし

ある果物
くだもの

です。日本
にほん

にはアメ

リカから伝
つた

わり栽培
さいばい

が始
はじ

まりまし

た。寒
さむ

い地域
ちいき

で育
そだ

つりんごは北日本
きたにほん

でたくさん実
みの

り、種類
しゅるい

も豊富
ほうふ

です。

　クリスマスはヨーロッパで生
う

まれ

た行事
ぎょうじ

です。世界
せかい

では家族
かぞく

と楽
たの

しく

過
す

ごすことが多
おお

いようです。今年
ことし

も

残
のこ

りわずかです。来年
らいねん

もみなさんに

とっていい年
とし

となりますように！

ちゅうかおこわ しるビーフン

こざかなと
ナッツの

あまがらめ

むぎごはん ぶたにくのやながわなべふう

あげどうふの
ピリからだれ

ざっこくスープ

コールスロー
サラダ

ひじきチーズサラダさかなのクリーム
スパゲティー

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。

アーモンド
あえ

みかん

え

チーズチリサンド

オムライス

キャロットケーキ

にらまんじゅう むぎごはん チムシンジふう

さかなの
てりやき

やさいと
たまごのソテーバンバンジー

ごもくみそラーメン

ココアビーンズ

小

大

大

小 大 大

小

大

大

小

小 大 大

小

トゥンジージューシー アーサじる

いかげそからあげ
シークヮ―サー

かけ

スーミータン

小 大 大

牛乳

アーモンドあげパン

まっちゃむしパン

もちきびごはん とうじかぼちゃのみそしる

ちくわの
いそべてんぷら

だいこんの
うっちんづけ

やさいおきなわそば

大

大

小

ひとくちケチャップ

だいこんの
みそしる

もずくどん

大

小
じゃがいもの

ちゅうかあえ

オレンジ

こんにゃくサラダ

グンボー
イリチー

ホイコーロー

あさりの
クリームチャウダー

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

牛乳 牛乳 牛乳

牛乳

食器は
ていねいに
大切に
使いましょう！

むぎごはん チリムッチじる

さばの
ソースやき ポテトフライ

もみのきサラダスパゲティーミートソース

小 大

大

牛乳 牛乳

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

ポークカレーむぎごはん

大

小 フルーツ
ヨーグルト

牛乳

とうふとはくさいのちゅうかにむぎごはん

大小

しいらの
あまからあげ

牛乳

タマナ―
チャンプルー

いろどりたまごやき

小

さかなの
にんじんソース

やき

小

沖縄県提供「パイン」使用

食べ物の働きを
理解し、

好き嫌いなく食べる

12月の給食目標

カラキチンスコウ

なかみのすいものくろまいごはん

うじらどうふ

牛乳

だいこんの
シークヮーサー

ウサチ

小

やき
ハッシュポテト

食パン

ごもくしらあえ 小

うましお
キャベツ

りんご

ポンデドーナッツ

芋芋

沖縄県提供「パイン」使用

芋芋

沖縄県提供「パイン」使用

リャンバンサンスー

オレンジ

※食事が遅くな
るときは、夕方
に軽く食べて２
回に分けるなど
工夫を!


