
4(火) 5(水) 6(木) 7（金）　　　小6年欠食

【2月
がつ

2日
ふつか

節分
せつぶん

/ナンカヌスク（沖縄
おきなわ

の七草
ななくさ

）】 【生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防
よぼう

】 【十三祝
じゅうさんいわ

い】 【給食
きゅうしょく

総選挙
そうせんきょ

中学生
ちゅうがくせい

３位
い

「フルーツヨーグルト」】

　節分
せつぶん

は季節
きせつ

を分
わ

ける日
ひ

です。みんな

の健康
けんこう

と幸
しあわ

せを願
ねが

い、悪
わる

いものを追
お

い

払
はら

うという意味
いみ

があり、豆
まめ

まきを行
おこな

い

ます。いわしを玄関
げんかん

に飾
かざ

り、臭
にお

いで邪
じゃき

気を払
はら

う地域
ちいき

もあるようです。

　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

では中学生
ちゅうがくせい

で133gの野菜
や さ い

量
りょう

です。

　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

は巳年
み 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。

　給食総選挙
きゅうしょくそうせんきょ

で投票数
とうひょうすう

の高
たか

い献立
こんだて

がフ

ルーツヨーグルトです。ヨーグルトに

バナナ・パイン缶
かん

・もも缶
かん

を混
ま

ぜ合
あ

わ

せるだけのお手軽
てがる

料理
りょうり

です。ぜひ家
いえ

で

も作
つく

ってみましょう！

10(月)　　小6年欠食 11(火) 12(水) 13(木) 14（金）

【一日
いちにち

のはじまりに朝
あさ

ごはんを！】 【旬
しゅん

の大根
だいこん

を食
た

べよう】 【野菜
やさい

を一日
いちにち

350g摂
と

ろう】 【寒
さむ

い日
ひ

も牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう】

　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。

　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
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

では中学生
ちゅうがくせい

115gの野菜量
や さ い り ょ う

です。

　寒
さ む

いと牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

まない人
ひ と

が増
ふ

えて

きます。成長期
せ い ち ょ う き

はカルシウム摂取
せ っ し ゅ

量
りょう

が大人
お と な

より多
お お

いので、牛乳
ぎゅうにゅう

は給食
きゅうしょく

に

必
かなら

ずつきます。牛乳
ぎゅうにゅう

は骨
ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

に作
つ く

り、イライラ心
こころ

を抑
お さ

えます。

17(月) 18(火) 19（水） 20(木) 21(金)

【好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べよう】 【二十四節気
にじゅうしせっき

　雨水
うすい

】 【毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

】 【第
だい

３木曜
もくよう

琉球料理
りゅうきゅうりょうり

の日
ひ

】 【きびなごを食
た

べて記憶力
きおくりょく

アップ！】

　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。

　カレンダーに雨水
うすい

と表記
ひょうき

されていま

す。寒
さむ

さが和
やわ

らぎ、雨
あめ

が降
ふ

ると雪解
ゆきど

け

が始
はじ

まる春
はる

の訪
おとず

れの季節
きせつ

のことを言
い

い

ます。雨水
うすい

の頃
ころ

はおいしいいちごを

使
つか

ったフルーツ白玉
しらたま

です。

　食育
しょくいく

の日
ひ

には大宜味産
おおぎみさん

の食材
しょくざい

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れています。コブサラダの豆
とう

苗
みょう

とカステラにたっぷり使
つか

った卵
たまご

で

す。地域
ちいき

のものは新鮮
しんせん

で栄養
えいよう

満点
まんてん

で

す。おいしくいただきましょう！

　チムシンジは滋養
じ よ う

強壮
きょ うそう

に食
た

べられて

きた汁物
し る も の

です。滋養強壮
じ よ う き ょ う そ う

とは栄養
え い よ う

を補
おぎな

い、体
からだ

を強
つ よ

くすることです。汁
し る

にたっ

ぷりの栄養
え い よ う

が溶
と

け出
で

たチムシンジは受
じ ゅ

験生
けんせい

に食
た

べてほしい琉球料理
りゅ うきゅ うりょ うり

です。

　きびなごは骨
ほね

ごと食
た

べられる魚
さかな

で

す。歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウム

が含
ふく

まれます。また記憶力
きおくりょく

をアップ

するDHAやEPAも豊富
ほうふ

です。きびなご

パワーで頭
あたま

を元気
げんき

にしましょう！

24(月)　　振 替 休 25(火)　小5・6年欠食 26(水) 27(木) 28(金)

【受験生
じ ゅ け ん せ い

応援
お う え ん

！勝
か

ツ！小
しょう

人気
にんき

献立
こんだて

カレー】 【給食
きゅうしょく

総選挙
そ う せ ん き ょ

小中
しょうちゅう

で上位
じ ょ う い

「みそラーメン」】 【納豆
なっとう

のように粘
ねば

り強
づよ

く！】 【給食
きゅうしょく

総選挙
そ う せ ん き ょ

小学
し ょうがく

生
せい

１位
い

「揚
あ

げパン」】

　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。

　学校給食
がっこうきゅうしょく

のラーメンは野菜
やさい

をのせ

る五目
ごもく

ラーメンです。人気
にんき

メニュー

の定番
ていばん

になっています。醤油
しょうゆ

ラーメ

ンの声
こえ

にも応
こた

えられるよう給食
きゅうしょく

セン

ターも頑張
がんば

ります。

　納豆
なっとう

はたんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

で脳
のう

の活
かっ

性
せい

を期待
きたい

できる食材
しょくざい

です。食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

でおなかの中
なか

から健康
けんこう

を保
たも

ち

ます。受験
じゅけん

を控
ひか

えたみなさんには元
げん

気
き

に粘
ねば

り強
づよ

く挑
いど

んでほしいです。

　給食
きゅうしょく

総選挙
そうせんきょ

小学生
しょうがくせい

１位
い

は揚
あ

げパンで

した。給食
きゅうしょく

センターではパン屋
や

さんに

届
とど

けてもらったパンを大
おお

きな油鍋
あぶらなべ

でひ

とつずつ揚
あ

げて、きな粉
こ

とアーモン

ド、砂糖
さとう

をまぶして作
つく

ります。

むぎごはん カレーどうふ

パパイヤ
ツナサラダ

にんじんスープ

ほうれんそう
ソテー

だいこんとじゃこの
すのもの

やさいおきなわそば

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。

チョコナッツ
バナナケーキ

え

むぎごはん

ツナポテト
オムレツ

コブサラダ もちきびごはん チムシンジふう

あつあげの
ごましょうがやき

きびなごの
スパイシーあげカステラ

スパゲティーナポリタン

大

小 大 大

小

大

大

小 小 大 大

小

むぎごはん とりのおつゆ

さばの
みそだれ

あおだいずの
あさりポタージュ

大
大

牛乳

アーモンドあげパンむぎごはん やさいカレー

あげぎょうざ

いんげんごまよごしごもくみそラーメン

大

大
シークヮーサー

ゼリー

チキンハヤシ

やさいの
なっとうあえ

にんじんシリシリー

とうがんの
クリームスープ

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！

にくじゃがむぎごはん

大

だいこんと
あおなの

ごまあえ

牛乳

ひじきのつくだに

小
パパヤー
えいようづけ

沖縄県提供「パイン」使用

小

わかさぎの
うっちんあげ

マカロニソテー

小

芋芋

芋芋

沖縄県提供「パイン」使用

ココアビーンズ

せきはん なかみのすいもの

クーブイリチー

ポトフふう

しいらの
にんじんソース

やき

スパゲティー
ペペロンチーノ

サーター
アンダーギー

大
小 大 大

牛乳 牛乳 牛乳

かぼちゃといもの
ナッツサラダ

フルーツ
ヨーグルト

しょくパン

コッペパン

チリビーンズ

オレンジ

ごぼうナッツ フルーツ
しらたま

うまかってん パパヤーイリチー

じゅけんにカツ！

小

芋芋

沖縄県提供「パイン」使用

芋芋芋

芋芋

オレンジ

ナージューシー シブイウブサー

あげじゃが 小

大

牛乳

いわし
レモンかぼすに

ちゅうかあんかけライス ワンタンスープ

アーモンドヌガー小

大

牛乳

こくとうビーンズ

蒸カップオムレツ

小

たんかん

小

小
しょくパン

オレンジ

小

よく食べて

免疫力を高めましょう！

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。

冬の食べ物について
理解する

2月の給食目標 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

沖縄県提供「パイン」使用


