
　　エネルギーの単位はkｃａｌ
　　タンパク質は　g　です。

     おもに体をつくる たんぱく質

　　　　もとになるもの 無機質

      おもに 体の調子

　　　をととのえるもの

      おもにエネルギー 炭水化物

　　　のもとになるもの 脂質

776 31.9 662 26.8 816 32.0 604 23.0 748 27.2 694 23.8 857 28.1 634 23.7 783 28.5

630 28.6 780 33.8 631 23.0 815 29.3 652 27.6 804 33.2 653 23.9 807 28.1 623 25.0 756 30.0

③ケチャップ・しょうゆ・コンソメ・しお・とりがらスープ
④しょうゆ・さけ ④ベーキングパウダー ④す・しお・こしょう ④しょうゆ・みりん

①こめ③じゃがいも④さとう ①こめ・さとう④こむぎこ⑤おいわいデザート ①こくとうパン③マカロニ・じゃがいも・こむぎこ④さとう ①こめ③じゃがいも・さとう・でんぷん④さとう ①コッペパン③じゃがいも・さとう・でんぷん⑤いちごジャム

④あぶら ①あぶら④あぶら ④あぶら・フレンチドレッシング ③あぶら④あぶら ④わふうドレッシング
③さけ・にぼし(だし) ①すしず・しょうゆ③しょうゆ・しお・かつおぶし(だし)・こんぶ(だし) ③しろワイン・とりがらスープ・コンソメ・しお・こしょう ③しょうゆ・さけ・しお・かつおぶし(だし)

　つみれとは，魚
さかな

などのすり身
み

を調味
ちょうみ

し，手
て

やスプーンなど

で　一口大
ひとくちだい

につみとって，汁
しる

や鍋
なべ

などに入
い

れたものです。つ

みとることから「つみれ」と名付
な づ

けられました。今日
き ょ う

は，たち

うおのつみれを使
つか

っています。

 みなさん，ご入学
にゅうがく

・ご進級
しんきゅう

おめでとうござます。１5日
にち

から市
し

内
ない

の小
しょう

学校
　がっこう

と中学校
　　ちゅうがっこう

がそろって給食
きゅうしょく

がスタートしました。今
きょ

日
う

は，みなさんに幸運
こううん

が届
とど

くように，お祝
いわ

いの意味
い み

を込
こ

めて

ちらし寿司
ず し

をお届
とど

けします。

　マカロニはイタリア料理
りょうり

で使
つか

われるパスタの一
ひと

つです。イ

タリア語
ご

の「マッケローニ」から名付
な づ

けられたそうです。マカ

ロニは，小麦
こ むぎ

粉
こ

から作
つく

られます。今日
き ょ う

は，マカロニを野菜
やさい

と

一緒
いっしょ

に煮込
に こ

んだ，クリーム煮
に

をお届
とど

けします。

　つわのソテーに使
つか

われているつわぶきは，鹿児島
か ご し ま

の春
はる

を

告
つ

げる食材
しょくざい

の一
ひと

つです。鹿児島
か ご し ま

では春
はる

になると，つわぶき

をつみ，煮物
に もの

や炒
いた

め物
もの

にしていただきます。今日
き ょ う

は，かつお

節
ぶし

などと炒
いた

めました。春
はる

の香
かお

りを楽
たの

しみましょう。

　今日
き ょ う

は，今
いま

が旬
しゅん

の新
しん

玉
たま

ねぎを使
つか

ったサラダです。ブロッコ

リーなどと和
あ

え，春
はる

のサラダに仕立
し た

てました。新
しん

玉
たま

ねぎは水
す

分
いぶん

が多
おお

く，独特
どくとく

の甘
あま

みがあるので，生
なま

でもおいしく食
た

べられ

ます。季節
きせつ

の味
あじ

を楽
たの

しみましょう。

③にんじん・だいこん・たまねぎ・えのきたけ・ふかねぎ・しょうが ①ほししいたけ・にんじん・ごぼう・グリンピース ③にんじん・たまねぎ・ほうれんそう・しめじ ③にんじん・こんにゃく・ほししいたけ・グリンピース ③にんじん・たまねぎ・キャベツ・こまつな・トマト
④しょうが・にんじん・たまねぎ・キャベツ・ピーマン ③たけのこ・にんじん・えのきたけ・ほししいたけ・はねぎ④まっちゃ ④パイン・きゅうり・キャベツ・コーン・あかピーマン ④つわ・にんじん・たまねぎ・たくあん ④ブロッコリー・たまねぎ・にんじん

①コッペパン　②牛乳
ぎゅうにゅう

③ミートボールのトマト煮
に

④ブロッコリーと新
しん

玉
たま

ねぎのサラダ

⑤いちごジャム

③たちうおつみれ・あぶらあげ・みそ④ぶたにく ①さつまあげ・とりにく③とうふ④ちくわ ③とりにく・ベーコン・とうにゅう・しろいんげんまめ ③とりにく・だいず・ちくわ・あつあげ④あぶらあげ・かつおぶし ③ミートボール・ベーコン

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう③わかめ ②ぎゅうにゅう③ぎゅうにゅう・チーズ・なまクリーム ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう④わかめ

15 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③つみれ汁
しる

④豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

め

16 ①春
はる

のちらし寿司
ずし

　②牛乳
ぎゅうにゅう

③すまし汁
しる

④ちくわの茶
ちゃ

衣
ごろも

揚
　　あ

げ

⑤お祝
いわ

いデザート

17 ①黒糖
こくとう

パン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③マカロニのクリーム煮
に

④パインサラダ

18 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③じゃがいものそぼろ煮
に

④つわのおかか炒
いた

め

19

④さけ・しょうゆ ④しお・しろワイン・しょうゆ・こしょう ④ケチャップ・みりん

　中学校
ちゅうがっこう

では，今日
き ょ う

から給食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。南九州市
みなみきゅうしゅうし

の

給食
きゅうしょく

は，地元
じ も と

野菜
やさい

や産物
さんぶつ

をたくさん使
つか

っています。安心
あんしん

でお

いしい給食
きゅうしょく

を届
とど

けられるように，給食
きゅうしょく

センターの全員
ぜんいん

でがん

ばります。今年度
こんねんど

もよろしくお願
ねが

いします。

　味噌汁
み そ し る

は，戦国
せんごく

武将
ぶしょう

徳川
とくがわ

家康
いえやす

が，健康
けんこう

のため欠
か

かさ

ず食
た

べていたそうです。家康
いえやす

が食
た

べていた味噌
み そ

は，豆
まめ

味噌
み そ

です。九州
きゅうしゅう

では麦
むぎ

を使
つか

った麦
むぎ

味噌
み そ

をよく使
つか

います。

今日
き ょ う

は，根菜類
こんさいるい

をたっぷり使
つか

った根菜
こんさい

みそ汁
しる

です。

　花
はな

花
はな

シチューには，「ブロッコリー」や「カリフラワー」が入
はい

っ

ています。花
はな

が咲
さ

く前
まえ

の栄養
えいよう

がいっぱいつまっているつぼ

みを食
た

べている野菜
や さ い

です。ビタミンやミネラル，食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

な

どの栄養素
え い よ う そ

がバランスよく含
ふ く

まれています。

　今日
き ょ う

は，人気
に んき

メニューのカレーです。給食
きゅうしょく

のカレーのおい

しさの秘密
ひみつ

は，大
おお

きな鍋
なべ

に500人分
にんぶん

の食材
しょくざい

を入
い

れて，コトコト

じっくり煮込
に こ

むことです。それぞれの食材
しょくざい

のうまみが出
で

るの

で，おいしくなります。

　今日
き ょ う

の魚
さかな

は「タラ」という白身
し ろ み

魚
さかな

です。タラはよくばりな魚
さかな

で，おなかいっぱいエサを食
た

べて，おなかが大
おお

きくふくらん

でいます。たくさん食
た

べることを「たらふく食
た

べる」というの

は，くいしんぼうのタラからきているそうです。

④ごま・ごまあぶら ①あぶら ③バター④オリーブあぶら ③あぶら
③さけ・ちゅうかだし・しょうゆ・こしょう・しお ①さけ・みりん・しょうゆ③にぼし(だし) ③とりがらスープ・コンソメ・しお・こしょう ③カレーこ・カレールウ・ウスターソース・ケチャップ ③しょうゆ・しお・こしょう・チキンブイヨン

④じゃがいも・さとう・でんぷん ④あぶら

④しょうが・キャベツ・はくさいキムチ・にら・にんじん・たまねぎ ③にんじん・だいこん・ごぼう・ふかねぎ・しょうが ④キャベツ・にんじん・コーン・にんにく ④りんご・もも
①こめ③でんぷん④さとう・でんぷん ①こめ・さとう③さといも ①つぶチーズパン③じゃがいも・こむぎこ ①こめ・むぎ③じゃがいも④ぶどうゼリー ①アップルパン③アルファベットマカロニ・じゃがいも

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ①チーズ②ぎゅうにゅう③ぎゅうにゅう・なまクリーム ②ぎゅうにゅう③チーズ④ヨーグルト ②ぎゅうにゅう
③にんじん・えのきたけ・きくらげ・ほうれんそう・コーン ①しょうが・コーン・ほうれんそう・にんじん ③しめじ・ブロッコリー・カリフラワー・たまねぎ・にんじん ③にんじん・たまねぎ・グリンピース・にんにく・りんご ①りんご③にんじん・たまねぎ・キャベツ・こまつな

12 ①アップルパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ＡＢＣスープ

④魚
さかな

とポテトのオーロラソース

献立
こんだて

ひとくちメモ

　献立
こんだて

の由来
ゆ ら い

や食材
しょくざい

の紹介
しょうかい

などをします。

8 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③中華風
ちゅうかふう

卵
たまご

スープ

④豚
ぶた

キムチ炒
いた

め

9 ①春
はる

の彩
いろど

りそぼろ丼
どん

(ごはん・春
はる

の彩
いろど

りそぼろ丼
どん

の具
ぐ

)

②牛乳
ぎゅうにゅう

③根菜
こんさい

みそ汁
しる

③ベーコン・たまご④ぶたにく ①ぶたにく・だいず③とうふ・あぶらあげ・みそ ③ミートボール④かつお ③とりにく・きんときまめ ③ウインナー④タラ・みそ

10 ①粒
つぶ

チーズパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③花
はな

花
はな

シチュー

④キャベツとかつおのソテー

11 ①麦
むぎ

ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③チキンカレー

④フルーツヨーグルト

南九州市立学校給食センター
　(B献立用)令和6年 よていこんだてひょう

月 火 水 木 金

献
こ ん

　　立
だて

　　名
めい   今月の地場産物の利用について

赤字で書いた食材です。

☆南九州市
みなみきゅうしゅうし

で生産
せいさん

される農産物
のうさんぶつ

を積極的
せっきょくてき

に学校
がっ こう

給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れていきます。
は

た

ら

き

　

　　　　　キャベツ　だいこん　　たまねぎ
　
　　　　ふともやし　こめ　ぶたにく　おちゃ

　　　　かわなべぎゅう　　こんにゃく
　
　　　　　ほししいたけ　きりぼしだいこん

          　　みそ

ビタミン

　主に使用される調味料です。

小 ー エ ネ ル ギ ー た ん ぱ く 質 中 ー エ ネ ル ギ ー た ん ぱ く 質

加工食品等の使用食材

月

8日(月) キムチ

白菜・異性化液糖・醸造酢・食塩・唐辛

子・にんにく・アミノ酸等・酸味料・パプリ

カ色素・ビタミンB１・水

10日(水)・19日(金)・24日(水)

ミートボール

鶏肉・豚肉・たまねぎ・パン粉・小麦・馬

鈴薯・炭酸カルシウム・酵母エキス・食

塩・ナツメグ・黒コショウ・ピロリン酸第二

鉄



713 26.8 880 31.6 652 28.9 807 34.1 626 25.0 756 29.6 657 25.3 779 29.2 625 25.0 759 29.7

623 28.9 749 32.4

③いんげん・しょうが

　佃煮
つくだに

に使
つか

っている煮干
に ぼ

しには，骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてくれる

カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。食
た

べやすいように，油
あぶら

で

揚
あ

げて、給食
きゅうしょく

センター特製
とくせい

のタレにからめています。よくか

んで食
た

べましょう。

※都合により，献立や材料の変更をする場合があります。予めご了承下さい。

③さけ・みりん・しょうゆ・かつおぶし(だし)
④みりん・しょうゆ

①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

の炒
いた

め煮
に

④大豆
だいず

田作
たづく

り

③あぶら④あぶら・ごま

④しょうゆ・す

③ぶたにく・あつあげ④だいず

②ぎゅうにゅう④にぼし

①こめ③じゃがいも・さとう④さとう

29
　昭和

し ょ う わ

の日
ひ

30

③こんにゃく・にんじん・だいこん・たけのこ・ほししいたけ

③デミグラスソース・コンソメ・チキンブイヨン

　麻婆
まーぼー

豆腐
と う ふ

は中国
ちゅうごく

の四川省
しせんしょう

で、あるおばあさんが作
つく

った料
りょ

理
うり

です。中華
ちゅうか

料理
りょうり

の一
ひと

つとして，日本
にほん

へ伝
つた

わりました。四川
し せん

省
しょう

はとても寒
さむ

い地域
ち い き

です。唐辛子
とうがらし

を使
つか

った豆板醤
とうばんじゃん

などを料
りょ

理
うり

に使
つか

い，体
からだ

を温
あたた

める工夫
く ふ う

をしています。

　春
はる

に出
で

てくるかつおは，「初
はつ

がつお」と呼
よ

ばれます。脂
あぶら

が少
すく

なく旨
うま

みがたっぷり含
ふく

まれてよりおいしいので，大切
たいせつ

に食
た

べ

られます。今日
き ょ う

は，枕崎市
まくらざきし

で獲
と

れたかつおを使
つか

って作
つく

られ

た，カレー味
あじ

の「かつおトロッケ」をお届
とど

けします。

　今日
き ょ う

は干
ほ

し大根
だいこん

を，ねりごまやマヨネーズと炒
いた

めました。

大根
だいこん

は干
ほ

すことによって長期間保存
ちょうきかんほぞん

できるようになり，栄養
えいよ

価
うか

も高
たか

くなります。干
ほ

し大根
だいこん

は，昔
むかし

の人
ひと

が作
つく

った，素晴
す ば

らし

い保存食
ほぞんしょく

です。おうちでも食
た

べてほしい食材
しょくざい

の一
ひと

つです。

　豚肉
ぶたにく

はビタミンB１
びーわん

と呼
　　よ

ばれる栄養素
えいようそ

を含
ふく

んでいます。この

栄養素
えいようそ

には疲
つか

れをとる働
はたら

きがあります。また，豚肉
ぶたにく

には，体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

も多
おお

く含
ふく

まれています。よくか

んで食
た

べましょう。

④ごまあぶら・ごま ③あぶら・ごまあぶら・ごま ③あぶら④あぶら ③あぶら④ノンエッグマヨネーズ・すりごま・ねりごま ③マーガリン
③にぼし(だし) ①ケチャップ・テンメンジャン・さけ・トウバンジャン・しょうゆ ③とりがらスープ・コンソメ・こしょう・しょうゆ・しお ③しょうゆ・みりん・さけ・しお・かつおぶし(だし) ③しお・こしょう・あかワイン・とんかつソース・ケチャップ

　今日
き ょ う

の献立
こんだて

は，南九州市
みなみきゅうしゅうし

でとれた新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

を

たっぷり取
と

り入
い

れています。

④さけ・しょうゆ・コチュジャン ①ちゅうかだし③しょうゆ・ちゅうかだし

④キャベツ・ピーマン・にんじん・ふともやし・しょうが・にんにく・りんご ①にんにく③ふともやし・にんじん・こまつな・にんにく ③ふかねぎ④きりぼしだいこん・にんじん・コーン・いんげん ③パセリ④もも・りんご・アロエ

①こめ③さつまいも④さとう ①こめ・さとう・でんぷん③さとう ①ミルクパン③じゃがいも ①こめ・むぎ③うどん④さとう ①バターパン③じゃがいも④シャインマスカットゼリー

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ①ぎゅうにゅう②ぎゅうにゅう ①わかめ②ぎゅうにゅう④ひじき ②ぎゅうにゅう②チーズ
③にんじん・こまつな・ふかねぎ ①にんじん・たまねぎ・にら・ほししいたけ・たけのこ・しょうが ③キャベツ・にんじん・たまねぎ・ブロッコリー・パセリ ③にんじん・たまねぎ・ほししいたけ・キャベツ・ほうれんそう ③にんにく・しょうが・にんじん・たまねぎ・しめじ・いんげん

③だいず・あぶらあげ・とうにゅう・みそ・こめみそ④ぎゅうにく・あかみそ ①ぶたにく・だいず・とうふ・あかみそ ③ミートボール④かつおトロッケ ③とりにく・あぶらあげ・さつまあげ④かつお ③ぶたにく・だいず

22 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

④かわなべ牛
ぎゅう

と南九州
みなみきゅうしゅう

の野菜
や さ い

炒
いた

め

23 ①麻婆
まーぼー

丼
どん

(ごはん・麻婆
まーぼー

丼
どん

の具
ぐ

)

②牛乳
ぎゅうにゅう

③炒
いた

めナムル

24 ①ミルクパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③春野菜
はるやさい

のコンソメスープ

④かつおトロッケ

(B献立用)

25 ①わかめごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③野菜
やさい

たっぷりうどん

④切干
きりぼし

大根
だいこん

のごまマヨ炒
いた

め

26 ①バターパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ポークデミシチュー

④フルーツポンチ

たっぷりお茶むらいの日

ちゃ ひ

食物アレルギー等がある場合には，必ずご確認ください。加工食品等の使用食材 26日(金) シャインマスカット

ゼリー

果糖ぶどう糖液糖・砂糖・ぶど

う糖・ぶどう果汁・水・増粘多糖

類・乳酸Ca・香料・酸味料・ｸｴ

ﾝ酸鉄Na・ﾋﾞﾀﾐﾝC・ｸﾁﾅｼ色素

16日(火) お祝いデザート

豆乳クリーム・砂糖・果糖ぶどう糖液糖

水あめ・ぶどう糖・いちご・水・ゲル化剤・炭酸

Ca・香料・酸味料・着色料

19日(金) 和風ドレッシング

食用植物油脂・玉ねぎ・赤ピーマン・にんにく・し

いたけ・生姜・しょうゆ・砂糖・醸造酢・発酵調味

料・りんご・食塩・ｵﾆｵﾝﾌﾚｰｸ・ﾌﾟﾙｰﾝ・たん白加

水分解物・かつお節ｴｷｽ・酵母ｴｷｽﾊﾟｳﾀﾞｰ・ｵﾆｵ

ﾝｴｷｽ・ｱﾐﾉ酸等・ｷｻﾝﾀﾝｶﾞﾑ・ｽﾃﾋﾞｱ

19日(金) いちごジャム

水あめ・砂糖・いちご・りんご・ペクチン・酸味

料・香料

24日(水) かつおトロッケ

馬鈴薯・かつお・ﾊﾟﾝ粉・砂糖・醤油・醸造調

味料・生姜・昆布・ｶﾚｰ粉・ﾊﾟﾝ粉・小麦粉・食

用植物油脂・ｺｰﾝｼﾛｯﾌﾟ・ｱﾙｺｰﾙ・増粘多糖

類・カゼインNa・乳化剤・ｶﾗﾒﾙ色素・ｶﾛﾁﾉｲﾄﾞ

色素・酸化防止剤・ｐH調整剤・酸味料・甘

草・香料・水

11日(木) ぶどうゼリー

果糖ぶどう糖液糖・砂糖・果

糖・ぶどう果汁・水・増粘多糖

類・酸味料・香料・ビタミンC・ク

エン酸鉄Na・クチナシ・紅麹

15日(月) たちうおつみれ

太刀魚・でん粉・砂糖・小麦粉・

食塩・アミノ酸・Na・水


