
                              

 

日 配膳例 ひとくちメモ 
1 

月 

8 

日 

（月） 

 

 

成人
せいじん

の日
ひ

 

骨量
こつりょう

は２０代
だい

を超
こ

えるとなかなか増
ふ

やすことができま

せん。 

今
いま

のうちに、しっかりとカルシウムを摂取
せっしゅ

できるよう

心
こころ

がけましょう。 

1 

月 

9 

日 

（火） 

 
★いよいよ３学期

が っ き

！チムどんどん♬ 

レバーのことをウチナーグチで「チム」といいます。今日
き ょ う

の

丼
どん

には、豚
ぶた

レバーが使用
し よ う

されています。豚
ぶた

レバーには、体
からだ

の

各臓器
かくぞうき

に多
おお

くの酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶ「鉄分
てつぶん

」が多
おお

く含
ふく

まれています。貧血
ひんけつ

や風邪
か ぜ

をひいた時
とき

など、クスイムン（薬
くすり

）として、食
た

べられて

います。体
からだ

が喜
よろこ

ぶチムを食
た

べてヌチグスイ（命
いのち

の薬
くすり

）。心
こころ

と体
からだ

に元気
げ ん き

あふれ、令和
れ い わ

６年
ねん

もチムドンドン♫胸
むね

をドキドキ、

ワクワクさせて楽
たの

しんでいきましょうね。 

 

1 

月 

10 

日 

（水） 

 ★マーブルパウンドケーキ 

みなさん、こんにちは。今月
こんげつ

は、兼
かね

次
し

小
しょう

６年生
ねんせい

が考案
こうあん

した献立
こんだて

が登場
とうじょう

しますので、楽
たの

しみにしていて下
くだ

さいね。 

今日
き ょ う

は「パウンドケーキ」の献立
こんだて

となっています。パウンド

ケーキとは小麦粉
こ む ぎ こ

、砂糖
さ と う

、バター、卵
たまご

をそれぞれ「１ポンド＝

454ｇ
ぐらむ

」ずつ使
つか

って作
つく

る焼
や

き菓子
か し

のことです。 

この献立
こんだて

の考案者
こうあんしゃ

は、家
いえ

でよくパウンドケーキを作
つく

るそうで、

ココアを少
すこ

し混
ま

ぜて、マーブル状
じょう

にして焼
や

くそうです。素敵
す て き

な

アイディアですね。 

 

1 

月 

11 

日 

（木） 

 
★鏡開

かがみびら

きのおはなし 

 みなさん、こんにちは。今日
き ょ う

は１月
がつ

１１日
にち

「鏡開
かがみびら

き」です。

鏡開
かがみびら

きとは、お正月
しょうがつ

に飾
かざ

っていた鏡餅
かがみもち

をおろし、お雑煮
ぞ う に

やお

汁粉
し る こ

などにして食
た

べる行事
ぎょうじ

です。鏡餅
かがみもち

を食
た

べることで年
とし

神様
がみさま

の

力
ちから

を授
さず

けてもらい、新年
しんねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

います。 

 今帰仁
な き じ ん

給 食
きゅうしょく

センターでは、温
あたた

かいぜんざいを作
つく

りました。 

１年間
ねんかん

の良
りょう

運
うん

を願
ねが

いながらいただきましょう。 

1 

月 

12 

日 

（金） 

 
★給 食

きゅうしょく

初登場
はつとうじょう

のフルーツサンド 

 みなさん、こんにちは。今日
き ょ う

は、フルーツサンドのお話
はな

しを

します。フルーツサンドとは、果物
くだもの

をクリームとパンではさん

だスイーツ系
けい

サンドイッチで、日本
に ほ ん

発祥
はっしょう

であるといわれていま

す。近年
きんねん

では、可愛
か わ い

らしい見
み

た目
め

のフルーツサンドが店頭
てんとう

に並
なら

びブームとなりましたが、実
じつ

は大正
たいしょう

から昭和
しょうわ

にかけて発祥
はっしょう

し

た食
た

べ物
もの

だと言
い

われています。 

今日
き ょ う

は、給 食
きゅうしょく

初登場
はつとうじょう

のフルーツサンドです。クリームが溶
と

け

る前
まえ

に、おいしくいただいてくださいね。 

食
しょく

パン 

さつま芋
いも

ライス 

ぜんざい 

うちなー風
ふう

みそ汁
しる

 

ゆかりご飯
はん

 

★ベーコンエッグ 

田作
た づ く

り 

★チムどん丼
どん

 

（麦
むぎ

ごはん） 

鏡開
かがみびら

きにちなんで 

果物
くだもの

 

★マーブルパウンドケーキ 

★フルーツサンド 

ヌードルスープ 

果物
くだもの

 

筑前
ちくぜん

煮
に

 

豆
まめ

のカレー風味
ふ う み

サラダ 



 

日 配膳例 ひとくちメモ 

1 

月 

15 

日 

（月）   

 
★胡瓜

きゅうり

と塩昆布
しおこんぶ

 

胡瓜
きゅうり

の名称
めいしょう

の由来
ゆ ら い

は「黄瓜
き う り

」が語源
ご げ ん

となったといわれていま

す。通常
つうじょう

食
た

べられている緑色
みどりいろ

のものは、黄色
き い ろ

く熟
う

れる前
まえ

の未熟果
みじゅくか

で、かつて日本
に ほ ん

では、黄色
き い ろ

く熟
う

れた状態
じょうたい

で食用
しょくよう

にされていたそ

うです。今日
き ょ う

は、胡瓜
きゅうり

と塩昆布
しおこんぶ

の和
あ

え物
もの

を提
てい

供
きょう

します。 

塩昆布
しおこんぶ

には、塩分
えんぶん

が含
ふく

まれるため、他
ほか

の調味料
ちょうみりょう

を使
つか

わなくても

しっかりとした味
あじ

に仕上
し あ

げることができ、食材
しょくざい

に含
ふく

まれる塩分
えんぶん

を上手
じょうず

に利用
り よ う

すれば、素材
そ ざ い

の味
あじ

だけで減塩
げんえん

することが出来
で き

ます。                              

1 

月 

16 

日 

（火） 

 ★ビビンバとは 

韓国語
かんこくご

で「ビビン」は「混
ま

ぜる」と言
い

う意味
い み

で「パフ」は「ご

飯
はん

」のことなので「混
ま

ぜごはん」という意味
い み

です。「クッパ」の

ように「パ」がつくのはごはん料理
りょうり

です。ビビンバは、器
うつわ

にご飯
はん

を入
い

れ、その上
うえ

にナムル、肉
にく

、卵
たまご

など５種類
しゅるい

の具
ぐ

を、彩
いろど

りよく

もりつけます。具
ぐ

などいろいろ工夫
く ふ う

して楽
たの

しめる料理
りょうり

です。 

 

 

1 

月 

17 

日 

（水） 

 
★おむすびの日

ひ

 

みなさん、こんにちは。今日
き ょ う

は、「おむすびの日
ひ

」です。29年前
ねんまえ

の 1月
がつ

17日
にち

に発生
はっせい

した阪神
はんしん

淡路
あ わ じ

大震災
だいしんさい

で、ボランティアの炊
た

き

出
だ

しにより被災地
ひ さ い ち

にたくさんの「おむすび」が届
とど

けられたことで、

人
ひと

と人
ひと

の心
こころ

を結
むす

ぶおむすびの日
ひ

、温
あたた

かい心
こころ

の象 徴
しょうちょう

として記念
き ね ん

日
び

とされています。今年
こ と し

のお正月
しょうがつ

には、石川県
いしかわけん

能登
の と

半島
はんとう

地震
じ し ん

が

発生
はっせい

し、多
おお

くの被害
ひ が い

がでました。被災地
ひ さ い ち

では、相次
あ い つ

ぐ余震
よ し ん

と寒
さむ

さ

の中
なか

、不安
ふ あ ん

が募
つの

る状 況
じょうきょう

が続
つづ

いています。一日
いちにち

も早
はや

い復興
ふっこう

をお祈
いの

りし、私
わたし

たちには何
なに

ができるのか考
かんが

えていきたいですね。 

 

1 

月 

18 

日 

（木） 

 ★ウニムーチーのおはなし 

 旧暦
きゅうれき

の１２月
がつ

８日
か

は鬼
ウニ

餅
ムーチー

の日
ひ

です。この日
ひ

は、各家庭
かくかてい

でムー

チーを作
つく

り、仏壇
ぶつだん

や火
ひ

の神様
かみさま

に供
そな

えて鬼
おに

払
ばら

いの祈
いの

りをします。ま

た、新生児
しんせいじ

が生
う

まれた家
いえ

ではこの子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

って

親戚
しんせき

の家
いえ

にモチを配
くば

ります。子供
こ ど も

たちは、年
とし

の数
かず

のもちを紐
ひも

につ

るし今年
こ と し

の無病
むびょう

息災
そくさい

をねがいます。 

給 食
きゅうしょく

センターではみなさんの健康
けんこう

を願
ねが

いながら 1,000個
こ

のム

ーチーを手
て

作
づく

りします。この１年
ねん

も健康
けんこう

で過
す

ごせるようにお祈
いの

り

しながらいただきましょう。 

1 

月 

19 

日 

（金） 

 ★北海道産
ほっかいどうさん

ホタテのプレゼント 

 みなさん、こんにちは。今日
き ょ う

は、日本
に ほ ん

海
え

老
び

協会
きょうかい

から北海道産
ほっかいどうさん

 

ホタテの無償
むしょう

提供
ていきょう

が届
とど

いています。ホタテには多
おお

くの栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれていますが、代表的
だいひょうてき

なものがビタミンＢ１
びーわん

とタウリンです。

ビタミンＢ１
びーわん

をしっかりとることで脳内
のうない

の神経
しんけい

伝達
でんたつ

が正常
せいじょう

にな

り、集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップが期待
き た い

できますよ。 

おいしい北海道産
ほっかいどうさん

のホタテを食
た

べて、午後
ご ご

の授業
じゅぎょう

も集 中
しゅうちゅう

してい

きましょう。 

ホタテのクリームスープ 

じゃがコーンスープ 

フシカブイリチー 

豆乳
とうにゅう

坦々
たんたん

うどん 

★ごまココアマシュマロ 

胡瓜
きゅうり

の塩昆布
しおこんぶ

和
あ

え 

ぼろぼろじゅうしい 

ビビンバ丼
どん

 

（麦
むぎ

ごはん） 

焼
や

きのり 

トマトとあお豆
まめ

のサラダ 

麦
むぎ

ごはん 

★ツナたま油
あぶら

味噌
み そ

 

グルクンの塩焼
し お や

き 

魚
さかな

汁
じる

 

スーネー 

ウニムーチー 

きな粉
こ

あげパン 

ウニムーチー 

果物
くだもの

 



 

日 配膳例 ひとくちメモ 

1 

月 

29 

日 

（月） 

   

 
★じゃがいもはカリウムの王様

おうさま

 

 じゃがいも 100 g
ぐらむ

にカリウムが４１０ｍｇ
みりぐらむ

も含
ふく

まれ、カリ

ウムの王様
おうさま

とも言
い

われています。カリウム
か り う む

は体内
たいない

のナトリウム
な と り う む

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

す働
はたら

きをしますので高血圧
こうけつあつ

や腎臓病
じんぞうびょう

で困
こま

って

いる人
ひと

にむいている食品
しょくひん

です。 

 今日
き ょ う

は、蒸
む

したじゃが芋
いも

を潰
つぶ

し、小麦粉
こ む ぎ こ

・ごま・バジル粉
こ

や

カレー粉
こ

を加
くわ

えてスティック状
じょう

にして焼
や

きました。 

お味
あじ

はいかがですか。 

 

1 

月 

30 

日 

（火） 

 ★チーズタッカルビ 

 みなさん、こんにちは。今日
き ょ う

は、チーズタッカルビの登場
とうじょう

で

す。「タッカルビ」という名前
な ま え

は、鶏
とり

を意味
い み

する「タッ」と、

あばらを意味
い み

する「カルビ」が組
く

み合
あ

わさってできており、「鶏
とり

のバラ肉
にく

料理
りょうり

」の意味
い み

です。 

鶏肉
とりにく

・きゃべつや玉
たま

めぎ、さつま芋
いも

などの野菜
や さ い

を甘辛
あまから

いコチ

ュジャンで炒
いた

めて作
つく

る韓国
かんこく

の焼
や

き肉
にく

料理
りょうり

の一種
いっしゅ

です。そこにチ

ーズを加
くわ

えたものが「チーズタッカルビ」です。 

1 

月 

31 

日 

（水） 

 ★タコライスのはじまり。 

タコライスは海
うみ

で獲
とれ

れるタコのご飯
はん

ではなく、メキシコのタ

コスとライスが合体
がったい

した料理
りょうり

です。ご飯
はん

の上
うえ

に挽肉
ひきにく

やレタスな

どの野菜
や さ い

・トマトやチーズをのせてたべます。戦前
せんぜん

、アメリカ

の食
しょく

文化
ぶ ん か

として沖縄
おきなわ

に入
はい

ってきたタコスを金武町
きんちょう

の伊波
い は

さん

が、賄
まかない

料理
りょうり

としてアレンジして作
つく

ったのが始
はじ

まりだそうです。

現在
げんざい

ではファーストフードとしてすっかり沖縄
おきなわ

ではおなじみと

なりタコライス専門店
せんもんてん

以外
い が い

のメニューにも登場
とうじょう

し、レトルト

食品
しょくひん

やタコスの素
もと

が販売
はんばい

されるようになるなど名前
な ま え

も浸透
しんとう

し

てきました。沖縄
おきなわ

のチャンプルー文化
ぶ ん か

でタコスがアレンジ料理
りょうり

でタコライスの誕生
たんじょう

となっていたのですね。 

ポテトフライ 

果物
くだもの

 

タコライス丼
どん

 

（麦
むぎ

ごはん） 

麦
むぎ

ごはん 

ピラフ 

芋
いも

ごまスティック 

★ブロッコリーと 

くるみのサラダ 

果物
くだもの

 

もずくスープ 

もやしナムル 

チーズタッカルビ 

果物
くだもの

 



 


