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 江戸時代
えどじだい

、大
おお

きな地震
じしん

と津波
つなみ

が発生
はっせい

し、人々
ひとびと

に

知
し

らせようと梧
ご

陵
りょう

さんという人
ひと

がたいまつを持
も

ち、丘
おか

の上
うえ

に避難
ひなん

するよう大声
おおごえ

で伝
つた

えました。

そして多
おお

くの人
ひと

が命
いのち

を救
すく

われました。11月
がつ

５日
か

の「稲
いな

むらの火
ひ

」と語
かた

り継
つ

がれています。

【牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだら日向
ひなた

ぼっこしよう】

　目
め

の健康
けんこう

に食
た

べたいにんじんをピラフに

しました。にんじんは油
あぶら

と相性
あいしょう

がよく、油
あぶら

を使
つか

って料理
りょうり

にすると栄養
えいよう

が吸収
きゅうしゅう

されやす

くなります。今日
きょう

はクイナの日
ひ

、国頭産
くにがみさん

し

めじとやんばるきのこのマリネです。

　レバーとたまごは暗
くら

い場所
ばしょ

で視力
しりょく

を保
たも

つ

ビタミンAを含
ふく

みます。最強
さいきょう

コンビの一品
いっぴん

を考
かんが

えてくれました。目
め

に良
よ

い食
た

べ物
もの

と一
いっ

緒
しょ

に好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べることが体
からだ

の元気
げんき

に

つながります。

【奥小
おくしょう

考案
こうあん

👀目
め

の健康
けんこう

メニュー③】 【果物
くだもの

を食
た

べて元気
げんき

に過
す

ごそう！】

19(水) 20(木)

【背中
せなか

をまっすぐ保
たも

つと気持
きも

ちいい！】 【奥小
おくしょう

考案
こうあん

👀目
め

の健康
けんこう

メニュー②】
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【奥小
おくしょう

考案
こうあん

👀目
め

の健康
けんこう

メニュー④クイナの日
ひ

】 【奥小
おくしょう

考案
こうあん

👀目
め

の健康
けんこう

メニュー⑤】

国頭中欠食 18(火)

　あなたは背中
せなか

がまっすぐにのびています

か？まっすぐにのびていることで、呼吸
こきゅう

が

しやすくなり、おなかが支
ささ

えられ、食
た

べ物
もの

が通
とお

りやすいので、吸収
きゅうしゅう

しやすくなりま

す。

　目
め

の健康
けんこう

のために食
た

べたいブルーベリー

を摂
と

り入
い

れました。ブルーベリーの紫色
むらさきいろ

は

アントシアニンという色素
しきそ

です。目
め

の疲
つか

れ

を早
はや

く回復
かいふく

する効果
こうか

があります。遠
とお

くの山
やま

や海
うみ

を眺
なが

めることも目
め

を元気
げんき

にします。

10(月) 11(火)

　先祖
せんぞ

が創
つく

ってきた沖縄
おきなわ

の歴史
れきし

や文化
ぶんか

を理
りか

解
い

し、私
わたし

たちが大切
たいせつ

に受
う

け継
つ

いで、新
あら

たに

社会
しゃかい

を創
つく

り出
だ

すことを目指
めざ

す日
ひ

として制定
せいてい

されました。琉球料理
りゅうきゅうりょうり

もそのひとつです。

故郷
ふるさと

の歴史
れきし

を考
かんが

える機会
きかい

にしましょう。

17(月)

【感謝
かんしゃ

の心
こころ

で食
た

べよう】 【咀嚼力
そしゃくりょく

アップで健康
けんこう

に！】 【冬
ふゆ

野菜
やさい

　白菜
はくさい

を食
た

べよう】

　大根
だいこん

やごぼう、小魚
こざかな

や豆
まめ

、海藻
かいそう

は給食
きゅうしょく

で

よく使
つか

われます。歯
は

ごたえがあり、噛
か

む力
ちから

をつけることができます。しっかり噛
か

むと

歯
は

ならびをよくし、脳
のう

の活性
かっせい

にもつながり

ます。一口
ひとくち

２０回
かい

噛
か

めるといいですね。

 青魚
あおざかな

といわれるいわしやさんま、さばは

目
め

の乾
かわ

きを防
ふせ

ぐ働
はたら

きのあるDHAが含
ふく

まれ

ています。今日
きょう

はいわしのトマト煮
に

です。

給食
きゅうしょく

に欠
か

かせない食材
しょくざい

にんじんも目
め

の健康
けんこう

を保
たも

つカロテンがたっぷりです。

【1日
にち

のはじまりに朝
あさ

ごはんを！】

　朝
あさ

ごはんを食
た

べましたか？朝
あさ

ごはんは一
いち

日
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
しゅ

中力
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。

　南瓜
かぼちゃ

は色
いろ

の濃
こ

い緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。目
め

の健
け

康
んこう

を保
たも

つビタミンの仲間
なかま

カロテンが豊富
ほうふ

に

含
ふく

まれます。ビタミンCも含
ふく

まれるので病
びょ

気
うき

に負
ま

けない体
からだ

にしてくれます。

21(金)

　果物
くだもの

はビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せんい

を

含
ふく

み、食
た

べることで病気
びょうき

を防
ふせ

ぎ、健康
けんこう

を保
たも

ちます。一日
いちにち

に片手
かたて

手
て

のひら分
ぶん

を摂
と

ること

が目安
めやす

となります。

【歯
は

ごたえのある食品
しょくひん

を食
た

べよう】

　白菜
はくさい

は冬
ふゆ

に旬
しゅん

の季節
きせつ

を迎
むか

えます。病気
びょうき

を

ふせぐビタミンCやとりすぎた塩分
えんぶん

を体
からだ

の

外
そと

にだすカリウムが含
ふく

まれます。水分
すいぶん

を

たっぷり含
ふく

み、おいしさがアップします。

これからの季節
きせつ

食
た

べたい野菜
やさい

です。

　この時期
じき

から芋
いも

がたくさん収穫
しゅうかく

でき、お

いしい季節
きせつ

になります。沖縄
おきなわ

の人
ひと

は昔
むかし

芋
いも

を

主食
しゅしょく

に食
た

べていました。今日
きょう

は奥小
おくしょう

のみな

さんと考
かんが

えた紅芋
べにいも

もちです。沖縄県
おきなわけん

産
さん

を

使
つか

って作
つく

りました。

　11月
がつ

24日
にち

に和食
わしょく

の日
ひ

があります。沖縄
おきなわ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

も和食
わしょく

のひとつです。郷土
きょうど

料理
りょうり

には昔
むかし

の人
ひと

が健康
けんこう

に生
い

きる知恵
ちえ

がつまって

います。琉球料理
りゅうきゅうりょうり

を食
た

べて、受
う

け継
つ

いでい

きましょう。

　牛乳
ぎゅうにゅう

に含
ふく

まれるカルシウムはビタミンD

が吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。ビタミンＤは太
たい

陽
よう

に当
あ

たると皮膚
ひふ

で作
つく

ることができるの

で、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだ後
あと

に外
そと

で日向
ひなた

ぼっこをし

ましょう！

【奥小
おくしょう

考案
こうあん

👀目
め

の健康
けんこう

メニュー⑥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

】

　日本
にほん

には世界
せかい

が注目
ちゅうもく

する素晴
すば

らしい食文
しょくぶ

化
んか

があります。季節
きせつ

ごとに食材
しょくざい

をとりい

れ、行事
ぎょうじ

や故郷
ふるさと

を大切
たいせつ

にする心
こころ

が料理
りょうり

に込
こ

められています。柿
かき

は秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

で

す。

　私
わたし

たちの食事
しょくじ

には多
おお

くの人
ひと

の手
て

を経
へ

るこ

とで、毎日
まいにち

の食卓
しょくたく

に並
なら

んでいます。食
た

べる

ことで私
わたし

たちは元気
げんき

に生
い

きていくことがで

きます。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを忘
わす

れないようにし

ましょう。

　咀嚼力
そしゃくりょく

は「嚙
か

む力
ちから

」のことです。噛
か

むと

歯
は

の健康
けんこう

、肥満予防
ひまんよぼう

、脳
のう

の活性化
かっせいか

、胃腸
いちょう

へ

の負担
ふたん

を軽減
けいげん

します。歯
は

ごたえのあるきの

こ類
るい

、根菜
こんさい

類
るい

、小魚
こざかな

類
るい

を噛
か

んで健康
けんこう

を目指
めざ

しましょう。

【11月
がつ

24日は和食
わしょく

の日
ひ

】

28(金) 辺土名小６年・奥間小６年欠食

【11月
がつ

5日
か

津波
つなみ

防災
ぼうさい

の日
ひ

　稲
いな

むらの火
か

】

3(月) 文化の日 5(水)

　【11月
がつ

1日
ついたち

は琉球
りゅうきゅう

歴史
れきし

文化
ぶんか

の日
ひ

】

4(火) 奥・安田・安波集合学習（安波小） 7(金)6(木)

【奥小
おくしょう

考案
こうあん

👀目
め

の健康
けんこう

メニュー①】

沖

人は食べることで体をつくり、心に楽しみを感じます。私たちの食

を支えるために、多くの人が一生懸命に働き、携わっています。その

思いを大切に心を込めた食事のあいさつができるといいですね。
★配ぜん図をみて盛りつけましょう。

★おはなしメモは給食時間の校内放送等に活用

してください。

※材料、その他の都合により献立を変更す

ることがあります。

※詳細献立表（アレルギー）も合わせてご

確認ください。

国頭村立学校給食センター

TEL：0980-41-2088給食だより
おはなしメモ

　【11月
がつ

1日
ついたち

は琉球
りゅうきゅう

歴史
れきし

文化
ぶんか

の日
ひ

】

4(火) 奥・安田・安波集合学習（安波小）

　先祖
せんぞ

が創
つく

ってきた沖縄
おきなわ

の歴史
れきし

や文化
ぶんか

を理解
りかい

し、私
わたし

たちが大切
たいせつ

に受
う

け継
つ

いで、新
あら

たに社会
しゃかい

を創
つく

り出
だ

すことを目指
めざ

す日
ひ

として制定
せいてい

されま

した。琉球料理
りゅうきゅうりょうり

もそのひとつです。

欠食などがある時に

学校名を記載します

給食の配ぜんの見

本にしましょう

給食時間に学習する

内容やお知らせ

１０月１０日「目の愛護デー」に合わせて、

「目の健康によい給食を考えよう」をテー

マに奥小学校児童のみなさんと一緒に給食

の献立づくりを行いました。健康のために

「好き嫌いせずに食べること」「目によい

栄養素」について学習し、それを踏まえて

目によい食材をとり入れた料理を考えまし

た。今月６回登場します。


