
   

 

日 配膳例 ひとくちメモ 
  

 

2 

月 

1 

日 

（木） 

 
★節分

せつぶん

について 

 こんにちは。今週
こんしゅう

の土曜日
ど よ う び

は節分
せつぶん

ですね。みなさんは、節分
せつぶん

に豆
まめ

をまくのは、なぜだかわかりますか？それは、大豆
だ い ず

に厄除
や く よ

けの力
ちから

があると考
かんが

えられていたためです。また豆
まめ

まきの後
あと

に

自分
じ ぶ ん

の年
とし

の数
かず

、もしくは年
とし

より一
ひと

つ多
おお

い「数
かぞ

え年
どし

」の数
かず

を食
た

べ

るのは「まめ（忠実
ちゅうじつ

で健康
けんこう

）な体
からだ

でいられるように」との願
ねが

いがあるといわれています。今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

では、節分
せつぶん

豆
まめ

とセル

フ恵方
え ほ う

まきを提供
ていきょう

します。お野菜
や さ い

や魚
さかな

を上手
じょうず

に巻
ま

いて、今年
こ と し

の幸運
こううん

や無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

いながらいただきましょう。 

 

2 

月 

2 

日 

（金） 

 

 
★寒天

かんてん

のお話
はな

し 

 みなさん、こんには。寒天
かんてん

はどこに生
は

えているか知
し

っていま

すか？寒天
かんてん

は、海
うみ

に生
は

えていて「天草
てんぐさ

」という海藻
かいそう

からできて

います。寒天
かんてん

は、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で便通
べんつう

を促
うなが

し、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を

よくする働
はたら

きがあります。 

また、腸内
ちょうない

で水分
すいぶん

を吸 収
きゅうしゅう

してくれるので満腹感
まんぷくかん

が得
え

られやす

くなり、食
た

べすぎを防
ふせ

いでくれるうえに、低
てい

カロリーでダイエ

ットにも嬉
うれ

しい食材
しょくざい

です。しかし、ダイエットに良
よ

いからと

寒天
かんてん

だけ食
た

べては栄養
えいよう

が偏
かたよ

ってしまいます。肉
にく

や魚
さかな

などのた

んぱく質
しつ

、ビタミンミネラルが摂
と

れる野菜
や さ い

などと一緒
いっしょ

にバラン

スよく食
た

べましょう。 

紅
べに

芋
いも

パン 

けんちん汁
じる

 麦
むぎ

ごはん 

★大豆
だ い ず

のみそチゲ 

節分
せつぶん

豆
まめ

黒糖
こくとう

風味
ふ う み

 

いわしの生姜
しょうが

煮
に

 

魚
さかな

のカンジャンソースかけ 

恵方巻
えほうまき

の具
ぐ

 

節分
せつぶん

にちなんで 

焼
や

きのり 

寒天
かんてん

の和
あ

え物
もの

 



 

日 配膳例 ひとくちメモ 
2 

月 

5 

日 

（月）   

 
★ごまは美人

び じ ん

のもと？！ 

みなさん、こんにちは。今日
き ょ う

は、ごまについてのお話
はなし

です。ご

まには、ゴマリグナンという成分
せいぶん

やたんぱく質
しつ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、鉄
てつ

、

カルシウム、ビタミンＥ
いー

が含
ふく

まれており、健康的
けんこうてき

な肌
はだ

を作
つく

る働
はたら

きがあります。 

今日
き ょ う

は、たっぷりのごまを使
つか

ってプリンを作
つく

りました。 

おいしくいただいて下
くだ

さいね。 

2 

月 

6 

日 

（火） 

 
★北海道産

ほっかいどうさん

ホタテ貝柱
かいばしら

のプレゼント 

 みなさん、こんにちは。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。今日
き ょ う

は、ローズマリーなど

を使用
し よ う

してハーブフライにしました。おいしいホタテ貝柱
かいばしら

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。 

2 

月 

7 

日 

（水） 

 

 
★にんじんの日

ひ

 

 みなさん、こんにちは。２月
がつ

３日
か

は、節分
せつぶん

以外
い が い

に何
なん

の日
ひ

だか

わかりますか。それは、２月
２ が つ

に収穫
しゅうかく

最盛期
さいせいき

をむかえるお野菜
や さ い

！ 

正解
せいかい

は「にんじん」！  

 沖縄県
おきなわけん

糸満市
いとまんし

が２００５年
ねん

に人参
にんじん

の日
ひ

を制定
せいてい

しました。 

人参
にんじん

のオレンジ色
いろ

の色素
し き そ

「カロテン」は、活性
かっせい

酸素
さ ん そ

による細胞
さいぼう

の損傷
そんしょう

を抑
おさ

えてくれるので、老化
ろ う か

防止
ぼ う し

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

によ

いといわれていますよ。 

2 

月 

8 

日 

（木） 

 
★今日

き ょ う

の給 食
きゅうしょく

は、なぜ「豚
ぶた

のソーキ汁
じる

」なのか。 

明日
あ し た

は、旧 暦
きゅうれき

の 12月
がつ

30日
にち

でトゥシヌユルー（年
とし

の夜
よる

： 

大晦日
おおみそか

）にあたります。もともと沖縄
おきなわ

では大晦日
おおみそか

に年越
と し こ

しそば

を食
た

べる習 慣
しゅうかん

はなく、各家庭
かくかてい

で豚
ぶた

を潰
つぶ

し正月
しょうがつ

を迎
むか

えていました。大晦日
おおみそか

には大鍋
おおなべ

に大根
だいこん

、

昆布
こ ん ぶ

、骨付き
ほ ね つ き

肉
にく

を煮込んだ
に

「豚
ぶた

のソーキ
の そ ー き

汁
じる

」を

作り
つく

家族
かぞく

そろって食
た

べて年越
と し こ

しをしました。

少し前
すこしまえ

はまでは大晦日
おおみそか

のご馳走
ち そ う

でしたが、今
いま

では家庭
か て い

料理
りょうり

とし

て日常的
にちじょうてき

に作
つく

られています。 

2 

月 

9 

日 

（金） 

 

 
★オリジナル献立

こんだて

 

 中学校
ちゅうがっこう

の給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

で「オリジナル献立
こんだて

にチャレンジ」

募集
ぼしゅう

を行
おこな

いました。その中
なか

から選
えら

ばれた献立
こんだて

が、今月
こんげつ

と３月
がつ

に

登場
とうじょう

予定
よ て い

です。給 食
きゅうしょく

センターの都合上
つごうじょう

、手
て

を加
くわ

えている部分
ぶ ぶ ん

もありますが、冬
ふゆ

の野菜
や さ い

を意識
い し き

した献立
こんだて

、冬
ふゆ

の色
いろ

をイメージし

た献立
こんだて

、冬
ふゆ

に温
あたた

まりたい献立
こんだて

など、想
おも

いはそれぞれで素晴
す ば

らし

かったです。これからも、楽
たの

しく食事
しょくじ

と向
む

き合
あ

うことはもちろ

ん！バランス良
よ

く食
た

べることの大切
たいせつ

さを身
み

につけてほしいと思
おも

います。 

カレーうどん 

なかよし黒
くろ

ごまプリン 

麦
むぎ

ごはん 豆
まめ

とポテトのスープ 

★キャロットピラフ 

大根
だいこん

ソテーナポリタン風
ふう

 

魚
さかな

のチーズソース焼
や

き 

ホタテのハーブフライ 

★花
はな

野菜
や さ い

サラダ 

ソーキ汁
じる

 

スーネー 

豆
まめ

あじ南蛮
なんばん

 

★シナモン揚
あ

げパン 

トゥシヌユルー(旧暦
きゅうれき

12月
がつ

30日
にち

) 

麦
むぎ

ごはん 

★山芋
やまいも

イリチー 

果物
くだもの

 

Ａ
えー

Ｂ
びー

Ｃ
しー

スープ 

★フルーツポンチ 

果物
くだもの

 



 

日 配膳例 ひとくちメモ 

2 

月 

12 

日 

（月）   

 

 

 

 

 

 

2 

月 

13 

日 

（火） 

 

★旧正月
きゅうしょうがつ

にちなんで・・・ 

最近
さいきん

は、正月
しょうがつ

を新年
しんねん

の 1月
がつ

1日
にち

に祝
いわ

うのが普通
ふ つ う

になっています

が、本土
ほ ん ど

復帰前
ふっきまえ

の沖縄
おきなわ

は旧暦
きゅうれき

でお正月
しょうがつ

を祝
いわ

っている地域
ち い き

がほと

んどでした。今
いま

のように年越し
としこ

そばもおせち料理
りょうり

もありませんで

した。沖縄
おきなわ

におせち料理
りょうり

がないのは、年
とし

の暮
く

れに潰した
つぶ

豚
ぶた

をソー

キ汁
しる

、塩
しお

つけ（スージカ）や血
ち

イリチーにして三
さん

が日
にち

の間
あいだ

、食
た

べ

ていたそうです。そのかわりにナントウやでんがく、アガラサー

などのお菓子
か し

がお茶
ちゃ

うけとして作
つく

れたそうですよ。 

2 

月 

14 

日 

（水） 

 
★今帰仁村

な き じ ん そ ん

の企業
きぎょう

よりバレンタインのプレゼント 

 みなさん、こんにちは。今日
き ょ う

は、今帰仁
な き じ ん

中学校
ちゅうがっこう

の近
ちか

くに工場
こうじょう

が

ある黒糖
こくとう

会社
がいしゃ

の共栄社
きょうえいしゃ

さんより、バレンタインのプレゼントがあ

ります。ももクロ 紫
むらさき

の高城
たかしろ

れにさんをイメージして作
つく

られた

黒糖
こくとう

菓子
が し

の「ブエナスエルテ＆べにクロ」は、黒糖
こくとう

を紅
べに

芋
いも

風味
ふ う み

の

チョコレートでコーティングしたお菓子
か し

となっています。 

感謝
かんしゃ

していただきましょう。 

2 

月 

15 

日 

（木） 

 ★ナンカヌスク 

 明日
あ し た

は旧暦
きゅうれき

の１月
がつ

７日
な の か

の節句
せ っ く

で“ナンカヌスク”といい沖縄
おきなわ

の

七草
ななくさ

、菜
な

じゅうしいを作
つく

ります。ナンカヌスクに菜
な

じゅうしいを

食
た

べると、その一年
いちねん

を健康
けんこう

に過
す

ごすことができるということで、

仏壇
ぶつだん

に供
そな

えたあと家族
か ぞ く

でいただきます。旧正月
きゅうしょうがつ

で豚肉
ぶたにく

料理
りょうり

や、

天
てん

ぷらなどのご馳走
ち そ う

をいただいたあと、胃
い

や腸
ちょう

を休
やす

ませる意味
い み

や、寒
さむ

い冬
ふゆ

の間
あいだ

のビタミンＡ
えー

、ビタミンＣ
しー

の不足
ふ そ く

を補
おぎな

うという

昔
むかし

の人
ひと

の生活
せいかつ

の知恵
ち え

でもあったと思
おも

います。 

 

2 

月 

16 

日 

（金） 

 
★食

た

べやすーい食材
しょくざい

たち。 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

は、中学生
ちゅうがくせい

考案
こうあん

献立
こんだて

となっています。工夫
く ふ う

したと

ころは「コーンを入
い

れて甘
あま

さを出
だ

し、食
た

べやすくした。」ところ

だそうです。食材
しょくざい

の特徴
とくちょう

をいかして料理
りょうり

を考
かんが

える、とても素晴
す ば

らしい献立
こんだて

ですね。食材
しょくざい

の味
あじ

を生
い

かすことにより、減塩
げんえん

など薄味
うすあじ

を心
こころ

がけることがでるので、高血圧
こうけつあつ

など、病気
びょうき

への危険性
きけんせい

を引
ひ

き

下
さ

げ、健康
けんこう

な体
からだ

を手
て

にいれることができます。普段
ふ だ ん

の食生活
しょくせいかつ

の

中
なか

でも、食材
しょくざい

のもっている味
あじ

を意識
い し き

できるといいですね。 

旧 正 月
きゅうしょうがつ

(旧暦
きゅうれき

1月
がつ

1日
にち

) 

ブエナスエルテ 

菜
な

じゅうしい 

じゃが芋
いも

タシャー 

イナムドゥチ 

ヌンクーグヮー 

ウムニー 

チキンライス 

★オムライスシート 

果物
くだもの

 

★ナッツと小魚
こざかな

だょ 

小豆
あ ず き

ごはん 

ケチャップ 

野菜
や さ い

スープ 

バーガーパン 

コーンと野菜
や さ い

のスープ 

ナンカヌスク(旧暦
きゅうれき

1月
がつ

7日
にち

) 

★うじら豆腐
と う ふ

 

★ハンバーグ 

★キャベツサラダ 
チーズ 

果物
くだもの

 



 

日 配膳例 ひとくちメモ 

2 

月 

19 

日 

（月） 

   

 
★食育

しょくいく

の日
ひ

 

食育
しょくいく

基本法
きほんほう

が成立
せいりつ

し「食育
しょくいく

推進
すいしん

基本
き ほ ん

計画
けいかく

」が定
さだ

まりました。 

これは食育
しょくいく

の今後
こ ん ご

の目標
もくひょう

や活動
かつどう

の方向
ほうこう

をまとめたもので

す。その中
なか

で、毎月
まいつき

1９日
にち

を「食育
しょくいく

の日
ひ

」とすることが決
き

まり

ました。 ”１９日
にち

”は「育
いく

」にも通
つう

じます。 

生涯
しょうがい

にわたってみんなが健康
けんこう

で豊
ゆた

かな食生活
しょくせいかつ

を送
おく

れるよ

う、家庭
か て い

、学校
がっこう

、そして社会
しゃかい

全体
ぜんたい

で考
かんが

える日
ひ

にしていきたいで

すね。 

2 

月 

20 

日 

（火） 

 
★食

しょく

という字
じ

は人
ひと

をよくすると書
か

きます 

健康
けんこう

なからだは毎日
まいにち

の食事
しょくじ

がつくります。 

食
た

べ物
もの

はひとつのものですべての栄養
えいよう

がとれるものではあり

ません。 

少
すこ

しずつでもたくさんの種類
しゅるい

の食品
しょくひん

をとることが大切
たいせつ

です。 

自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

りましょう。バランスのよい食事
しょくじ

 、

朝 食
ちょうしょく

をしっかりとることが健康
けんこう

につながります。 

 

2 

月 

21 

日 

（水） 

 ★ピタパンとは 

みなさん、こんにちは。今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

のパンは、いつもと違
ちが

い

ますね。これは、ピタパンといって、ギリシャ、トルコ、イス

ラエルで食
た

べられているパンです。油脂類
ゆ し る い

を使
つか

わない健康
けんこう

パン

として人気
に ん き

があるそうですよ。中
なか

が空洞
くうどう

になるためポケットパ

ンとも言
い

われています。今日
き ょ う

は、そんなピタパンにあう食材
しょくざい

を

用意
よ う い

しました。鶏肉
とりにく

やサラダを入
い

れて、おいしくいただいてく

ださいね。 

2 

月 

22 

日 

（木） 

 
★十三

じゅうさん

祝
いわ

い 

 沖縄
おきなわ

では、１２年
ねん

に１度
ど

めぐってくる自分
じ ぶ ん

の生
う

まれた干支
え と

の

年
とし

をウマリドゥシ（生
う

まれ年
どし

）といって、お祝
いわ

いをする習
なら

わし

があります。これを「トゥシビー」または「トゥシビーユーエ

ー」といいます。現在
げんざい

はお祝
いわ

いになっていますが、もともとは

厄払
やくばら

いの行事
ぎょうじ

です。生
う

まれ年
どし

は運
うん

が弱
よわ

まるとされ、それをさけ

るために「トゥシビーユーエー」をしてその年
とし

の無事
ぶ じ

を願
ねが

いま

す。今年
こ と し

は辰
たつ

年
どし

のみなさんが生
う

まれて初
はじ

めてのトゥシビーです

ね。健
すこ

やかな成長
せいちょう

と活躍
かつやく

を願
ねが

い、お祝
いわ

い献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

します。 

2 

月 

23 

日 

（金） 

  

 

天皇
てんのう

陛下
へ い か

の誕生
たんじょう

日
び

が祝日
しゅくじつ

になったのは明治
め い じ

以降
い こ う

のこ

とです。 

1948年
ねん

（昭和
しょうわ

２３年
ねん

）までは「天長節
てんちょうぶし

」と呼
よ

ばれて

いました。 
 

果物
くだもの

 

ピザポテト 

★イタリアンサラダ 

帆立
ほ た て

のペペロンチーノ 

今帰仁
な き じ ん

すいか 

十三
じゅうさん

祝
いわ

いにちなんで 

もずく丼
どん

 

（麦
むぎ

ごはん） 

黒紫
こ く し

米
まい

ごはん 

★ポテたまサラダ 

中身
な か み

汁
じる

 

ピタパン カレースープ 

★サーターアンダギー 

鶏
とり

のアップルソースかけ 

ゆし豆腐
ど う ふ

汁
じる

 

クーブイリチー 



 

 

 

日 配膳例 ひとくちメモ 

 

2 

月 

26 

日 

（月） 

 ★健康
けんこう

効果
こ う か

バツグンのキムチ 

キムチは朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

の発酵
はっこう

食品
しょくひん

の一
ひと

つですが、今
いま

や日本
に ほ ん

の

食卓
しょくたく

にも漬
つ

け物
もの

感覚
かんかく

で出
だ

されるようになりました。 

キムチに必
かなら

ず使
つか

われる唐辛子
とうがらし

、にんにくは日本
に ほ ん

の食生活
しょくせいかつ

 に

なじみのないものでしたが、これらが健康
けんこう

によいと注目
ちゅうもく

される

ようになりました。 

唐辛子
とうがらし

に含
ふく

まれるカプサイシンは、殺菌
さっきん

作用
さ よ う

、抗
こう

ガン効果
こ う か

 、

病気
びょうき

 に打
う

ち勝
か

つ体
からだ

を作
つく

ります。体内
たいない

脂肪
し ぼ う

を燃
も

やし、ダイエッ

トにいいと言
い

われています。 

にんにくにふくまれる硫化
りゅうか

アリルが、体内
たいない

でのビタミンＢ１
びーわん

の働
はたら

きを助
たす

けてくれます。 

 

2 

月 

27 

日 

（火） 

   

 
★母

はは

の機嫌
き げ ん

がいい朝
あさ

 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

テーマは、インパクト大
だい

！

それに、献立
こんだて

のバランスがとても良
よ

いで

す。「本当
ほんとう

は、サンマを入
い

れたかったで

すが、最近
さいきん

は高
たか

いのでやめました。」との事
こと

で、サバを主
しゅ

菜
さい

に

献立
こんだて

を考
かんが

えてくれました。食材
しょくざい

にとても関心
かんしん

のある様子
よ う す

がと

れ、関心
かんしん

です。サバには、脳
のう

の発育
はついく

をよくしたり、記憶力
きおくりょく

・

学習力
がくしゅうりょく

アップのＤＨＡ
でぃーえいちえー

（ﾄﾞｺｻﾍｷｻｴﾝ酸
さん

）や血液
けつえき

をサラサラに

するＥＰＡ
いーぴーえー

（ｴｲｺｻﾍﾟﾝﾀｴﾝ酸
さん

）が多
おお

くふくまれています。人
ひと

は

ＤＨＡ
でぃーえいちえー

やＥＰＡ
いーぴーえー

は体内
たいない

で造
つく

ることができませんので食品
しょくひん

から

とり入
い

れなければなりません。しっかりいただいて下
くだ

さいね。 

2 

月 

28 

日 

（水） 

 
★じゃが芋

いも

３００ｋｇ届
とど

きました。 

今帰仁村
な き じ ん そ ん

の姉妹
し ま い

都市
と し

である鹿児島県
か ご し ま け ん

大島郡
おおしまぐん

和泊町
わどまりちょう

より、

馬鈴薯
ばれいしょ

（じゃが芋
いも

）の提供
ていきょう

があり１０ｋｇ
きろぐらむ

入
い

りの箱
はこ

が３０箱
はこ

、

給 食
きゅうしょく

センターに届
とど

きました。和泊町
わどまりちょう

のじゃが芋
いも

は、「メーク

イン」と「男爵
だんしゃく

芋
いも

」の子
こ

で「ホッカイ黄金
こ が ね

」という品種
ひんしゅ

だそう

です。今日
き ょ う

は給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を利用
り よ う

し、村内
そんない

の小学校
しょうがっこう

と和泊町
わどまりちょう

の

小学校
しょうがっこう

がリモート交流
こうりゅう

を行
おこな

います。 

2 

月 

29 

日 

（木） 

 
★心

こころ

も体
からだ

もホッとするかぼちゃスープ 

みなさん、こんにちは。今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、心
こころ

も体
からだ

もホッとす

るかぼちゃスープとみんなが好
す

きそうな物
もの

をつめこんだ献立
こんだて

と

なっています。 

カボチャは、カンボジアからはいってきたのでカボチャとよ

ばれるようになりました。 

昔
むかし

から、「冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べると風邪
か ぜ

をひかない」とい

われています。 

このことわざとおり、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するビタミン類
るい

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

 

まれています。 

麦
むぎ

ごはん ★野菜
や さ い

みそ汁
しる

 

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え 

★中華塩
ちゅうかしお

焼
や

きそば 

★プチ海鮮
かいせん

まん 

切干
きりぼし

大根
だいこん

のキムチ和
あ

え 

サバの塩焼
し お や

き 

麦
むぎ

ごはん 

わかめちゃんサラダ 

豚
ぶた

じゃが 

麦
むぎ

ごはん 

春雨
はるさめ

サラダ 

餃子
ぎょうざ

 

かぼちゃスープ 

果物
くだもの

 

果物
くだもの

 

果物
くだもの

 



 


