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今日はハロウィンメニューです。

秋の収穫を祝い、悪い霊を追い

払うお祭りです。

小学校 650 26.8 18.05

那覇市
な は し

 では、まぐろの漁獲量
ぎょかくりょう

 が沖縄県
おきなわけん
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し
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まぐろ漁
りょう

 が盛
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まぐろは近海
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 なまま流通
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せることができるのです。この機会
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 にぜひ那覇
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 のまぐろを味
あじ

 わって

みましょう！！

給食のラーメンは野菜たっぷりです。汁

は残しても具（野菜）は残さず食べて

ね。

レバーが苦手な子が多いですが、鉄分補

給や目の健康に最適な食材です。一口

チャレンジして、少しずつ好きになってね。

おこわとは、もち米を炊いたり、蒸したり

した米飯のことをいいます。モチモチした

食感が楽しくて、美味しい料理です。

カジマヤーは、旧暦の9月7日に行われる

97歳の長寿のお祝いです。カジマヤー目

指して、好き嫌いなく食べましょう。

今日は、那覇まぐろの日です。県産まぐ

ろを食べて、健康な体を作りましょう。ま

ぐろ以外にも、おくらともずくも県産品！

カラフルサラダには、緑黄色野菜がたっ

ぷり入っています。ベータカロテンの効

果で目を健康に保ちます。

豚肉には、ビタミンB群が豊富に含まれ

ているため、疲労回復や代謝のサポート

をしてくれます。

梨の品種は、和梨だけでも50種類以上！

品種によって出回り時期が異なるので、食

べ比べて秋の味覚を楽しみたいですね。

うむくじ天ぷらは、芋くず（さつま芋ので

んぷん）と紅芋で作られた揚げ物で、お

餅のような食感と紅芋の甘味が美味。

小学生が１食に必要な野菜の量は、100

ｇです。今日の給食には120ｇの野菜が

入っているので、残さず食べましょう。

さばには、良質なたんぱく質と鉄分、血液

をサラサラにする不飽和脂肪酸が豊富で

す。青魚を食べて健康長寿を目指そう！
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おでんの中の「がんもどき」は豆腐をつぶ

したものに野菜やひじきを入れて揚げたも

のです。だしが染みて美味しいよ。

みんな大好きタコライス♪1980年代に

金武町で生まれました。メキシコ料理の

タコスと日本のごはんは相性抜群！

みそしると生姜焼き、ごま和えの組み合

わせは、和食の王道！？日本人にとって

ホッとする料理ですね。
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コブサラダとは、アメリカのロバート・コ

ブさんが考案したサラダで、いろどり鮮

やかで目でも楽しく美味しいサラダで

す。

地震津波避難訓練に関連して、防災メ

ニューです。日持ちする食材の缶詰や乾

物を使用しました。ごはんは食器を使わず

ビニール袋で食べる練習をしましょう。

沖縄では、からしなのことをシマナーと

呼び、これを塩漬けにしたものをチキ

ナーといいます。豆腐やツナと一緒に食

べると食べやすいですよ。
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令和６年１０月 予定献立表
※食物アレルギーのある児童は、自宅や給食を食べる前に裏面の「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。

家庭や学級においても毎日確認をしてください。

※材料や天候によって献立を変更することがあります。

10 月 10 日 は「那覇 まぐろの日 」

★10月の給食目標：

日本食・郷土料理を食べ

よう

★10月の栄養目標：

食品の働きを知ろう

パンプキンババロア


