
9(水)  　小1年欠食 10(木)　㊗入学・進級 11(金)

【春野菜
はるやさい

で元気
げんき

に！】 【頑張
がんば

るぞ新学期
しんがっき

！入学
にゅうがく

進級
しんきゅう

おめでとう】 【朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？】

　春
はる

野菜
やさい

のひとつ「アスパラガス」

を紹介
しょうかい

します。アスパラガスは、疲
つか

れた体
からだ

を早
はや

く元気
げんき

にする効果
こうか

があり

ます。新生活
しんせいかつ

で少
すこ

し一休
ひとやす

みにアスパ

ラガスを食
た

べましょう！

　新
あたら

しい学年
がくねん

で給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりまし

た。みんなで協力
きょうりょく

して、楽
たの

しい給食
きゅうしょ

時間
くじかん

を過
す

ごしましょう。ガルバンゾ

は「ひよこ豆
まめ

」のことです。力
ちから

を合
あ

わせて頑張
がんば

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！

14(月) 15(火) 16(水) 17(木)　琉球料理の日 18(金)

【三月菓子
サングヮチグヮーシ

をもって浜下
ハマウ

り】 【きまりを守
まも

って給食
きゅうしょく

を食
た

べよう】 【アーモンドは実
み

？種
たね

？】 【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

】 【新鮮
しんせん

食材
しょくざい

は栄養
えいよう

満点
まんてん

！】

　沖縄
おきなわ

の行事
ぎょうじ

「浜下
はまう

り」は旧暦
きゅうれき

３月
がつ

３日
みっか

に女
おんな

の子
こ

の節句
せっく

として、浜辺
はまべ

に

行
い

き、海水
かいすい

で身
み

を清
きよ

めて邪気
じゃき

を払
はら

い

ました。重箱
じゅうばこ

につめた「三月菓子
さんぐゎちぐゎーし

」

を持
も

って潮干狩
しおひが

りを楽
たの

しみます。

　給食時間
きゅうしょくじかん

はみんなで楽
たの

しく過
す

ごした

いです。当番活動
とうばんかつどう

や教室
きょうしつ

の清潔
せいけつ

を協力
きょうりょく

して整
ととの

えて、給食
きゅうしょく

を迎
むか

えましょう。特
とく

に手洗
てあら

いは健康
けんこう

を保
たも

つために食事
しょくじ

の前
まえ

に必
かなら

ず行
おこな

いましょう。

　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。

　毎月
まいつき

第
だい

３木曜日
もくようび

は「琉球
りゅうきゅう

料理
りょうり

の

日
ひ

」です。琉球
りゅうきゅう

料理
りょうり

は長寿
ちょうじゅ

の源
みなもと

とし

て世界
せかい

から注目
ちゅうもく

される沖縄
おきなわ

の郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

です。毎月
まいつき

第
だい

３木曜
もくよう

の給食
きゅうしょく

は琉球
りゅうきゅう

料理
りょうり

を献立
こんだて

で紹介
しょうかい

します。

　旬
しゅん

の春
はる

キャベツを使
つか

いました。新
しん

鮮
せん

な食材
しょくざい

は栄養
えいよう

が減
へ

らずに残
のこ

ってい

て、水分
すいぶん

たっぷり、香
かお

りも高
たか

く葉
は

が

やわらかいのでサラダでおいしく食
た

べられます。

21(月) 22(火) 23(水) 24(木) 25(金)

【にんじんは給食
きゅうしょく

に欠
か

かせない野菜
やさい

】 【やんばる産
さん

新
しん

ごぼう】 【インガナは大宜味
おおぎみ

の長寿
ちょうじゅ

の秘訣
ひけつ

？】 【シカムドゥチって何
なに

？】 【大根
だいこん

はどこを食
た

べている？】

　にんじんは英語
えいご

で「Ｃａｒｒｏｔ

（キャロット）」です。今日
きょう

はデザート

のマフィンに使
つか

っています。目
め

の元気
げんき

を

保
たも

つ栄養
えいよう

ビタミンＡがたっぷりです。色
いろ

もきれいなので給食
きゅうしょく

では毎回
まいかい

使
つか

います。

　お隣
となり

の国頭村
くにがみそん

ではごぼうが生産
せいさん

さ

れています。今
いま

がおいしい旬
しゅん

を迎
むか

え

ました。香
かお

り高
たか

く、やわらかいごぼ

うです。ごぼうはおなかを掃除
そうじ

する

食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

です。

　琉球王朝時代
りゅうきゅうおうちょうじだい

から食
た

べられてきたイン

ガナ。苦菜
にがな

のことをいいます。病気
びょうき

を防
ふせ

ぐビタミンCやビタミンAを多
おお

く入
はい

ってい

ます。大宜味
おおぎみ

のおじい・おばあはよく食
た

べていたので長寿
ちょうじゅ

かもしれません。

　シカムドゥチはお祝
いわ

いの席
せき

でおもてな

しに出
だ

された琉球料理
りゅうきゅうりょうり

のひとつです。豚
ぶ

肉
たにく

やかまぼこ、冬瓜
とうがん

など贅沢
ぜいたく

に使
つか

われま

す。琉球王朝時代
りゅうきゅうおうちょうじだい

は鹿肉
しかにく

を使
つか

ったことが

名前
なまえ

の由来
ゆらい

となっています。

　大根
だいこん

は冬
ふゆ

から春
はる

にとれる野菜
やさい

で

す。旬
しゅん

がもうすぐ終
お

わります。大根
だいこん

の白
しろ

い部分
ぶぶん

は「根
ね

っこ」です。根
ね

を

食
た

べる野菜
やさい

です。よく見
み

るとひげの

ようなものが残
のこ

っています。

28(月)   小学校欠食 29(火) 　 昭和の日 30(水)

【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】 【新
しん

じゃがを味
あじ

わおう！】

　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。

　じゃが芋
いも

がたくさん穫
と

れる季節
きせつ

で

す。新
しん

じゃがはホクホクと甘
あま

さも感
かん

じることができます。今日
きょう

は地域
ちいき

の

農家
のうか

さんから直送
ちょくそう

の新鮮
しんせん

なじゃが芋
いも

です。

ほうれんそう
オムレツ

こざかなとナッツの
あまがらめ

むぎごはん にくじゃが

さかなの
にんじん
ソースやき

ジャンボ
ひじきしゅうまい

もちきびごはん とりのおつゆ

さかなてんぷら

ポークビーンズ

マカロニサラダ

にんじんスープ

さばの
カレームニエル

ちゅうかツナサラダちゅうかあんかけめん

牛乳

アーサじるだいこんめし

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。

はるやさいの

スパゲティー

フルーツ
ヨーグルト

ミミガーあえ

おいわいデザート

デークニ―
イリチー キャベツ

ナッツサラダ

え

ガルバンゾ
サラダ

ベビーチーズ

いちごジャム

そぼろどん ごぼうのみそしる インガナズーネー むぎごはん シカムドゥチ

とうふの
ピリからだれ

だいこんの
クリームスープ

ポークジンジャー
ソテー

だいこんと
あおなの

ごまあえ

おきなわやきそば
こふきいもベーコンあおなの

チーズぞうすい

こもちししゃも
フライ

ごぼうの
ごまマヨあえ

パインスライス

大

小

小

むぎごはん

大

ポークカレー

大

アップルナッツ
トースト

大小 小 大

だいこんの
シークヮーサー

ウサチ

大

小

小 大 大

小

大

小

オレンジ

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！

食べ物の働きについて知ろう
食べ物には３つの働きがあります。赤の食べ

物は、主にたんぱく質・無機質を多く含み、血

や骨・筋肉をつくります。緑の食べ物は、主に

ビタミンを多く含み、体の調子を整え、たんぱ

く質や糖質の吸収を助けます。黄の食べ物は、

主に炭水化物・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。健康な体をつく

るためには、いろいろな食品をバランス良く組

み合わせて、朝・昼・夕の３食を食べることが

大切です。

４月の栄養指導目標

スナック
アーモンド

小

牛乳 牛乳 牛乳

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

配ぜん図を見て
置く位置を確認しましょう。

おわんは持ちましょう。
正しくおはしを使いましょう。

マーボーだいこんむぎごはん

リャン
バンサンスー

大小

牛乳

あげじゃがスパゲティー
ナポリタン

コールスロー
サラダ

大

オレンジ

小

牛乳

ハンバーグ 小

サングヮチ
グヮーシ

コッペパン

キャロット
マフィン

オレンジ

スルルグヮー
からあげ
シークヮーサー

かけ

ひゅうがなつ
みかん

パーカーハウスパン

ミモザサラダ

まっちゃ
むしパン

ひじきとやさいの
むしどうふ


