
　　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

680 26.9 840 31.8 658 24.2 814 28.6 602 29.3 739 35.1 650 22.3 769 25.7 653 32.8 805 39.2

666 25.3 824 29.9 631 21.3 781 25.1 615 26.4 760 31.7 644 18.3 797 21.5 680 27.4 840 33.3

　
　　　オクラ　　とうがん

　　　すいか　ブルーベリー

　　　ふともやし　　　かわなべぎゅう

　　　ぶたにく　こめ　だいず

　　　おちゃ　こんにゃく

　　　ほししいたけ
　

　にがうりは地域
ちいき

によって、「レイシ」「ツルレイシ」と呼
よ

ばれ、沖縄
おきなわ

で

は「ゴーヤ」と呼
よ

ばれています。鹿児島
か ご し ま

弁
べん

でも「にがごい」と呼
よ

ばれま

す。名前
なまえ

の通
とお

り苦
にが

みの成分
せいぶん

が含
ふく

まれますが、この苦
にが

みが夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

に　効果
こうか

があります。今日
き ょ う

は、ひじきと佃煮
つくだに

にしてみました。

 かぼちゃは、カンボジアという南
みなみ

の国
くに

から伝
つた

わったとされ、「カンボ

ジア」と呼
よ

ばれていたものが、だんだん「かぼちゃ」と呼
よ

ばれるように

なったそうです。栄養価
えいようか

の高
たか

さは、野菜
やさい

の中
なか

でもトップクラスです。

今日
き ょ う

は、白
しろ

いんげん豆
まめ

などと煮物
にもの

にしました。季節
きせつ

の味
あじ

を楽
たの

しみま

　今日
き ょ う

は、野菜
やさい

たっぷりの豆乳
とうにゅう

スープです。

　豆乳
とうにゅう

は、大豆
だいず

を水
みず

に浸
ひた

してすりつぶし、水
みず

を加
くわ

えて煮
に

つめ、さらに

濾
こ

してつくられます。シチューやグラタンなど、いろいろな料理
りょうり

に使
つか

われます。豆乳
とうにゅう

に、にがりを入
い

れて固
かた

めたものが、豆腐
と うふ

となります。

　すいかのふるさとは、アメリカのカラハリ砂漠
さ ば く

といわれています。日
に

本
ほん

へは中国
ちゅうごく

から１６世紀
せいき

に伝
つた

わりました。日本
にほん

の西
にし

の地域
ちいき

から伝
つた

わった瓜
うり

ということで「西瓜
すいか

」と書
か

きます。今日
き ょ う

のすいかポンチには、

南九州市産
みなみきゅうしゅうしさん

のすいかをたっぷり使
つか

い、お届
とど

けします。

　牛乳
ぎゅうにゅう

には、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムや、体
からだ

をつくるたんぱく

質
しつ

、それにビタミン類
るい

など、みなさんの体
からだ

の成長
せいちょう

や　健康
けんこう

にとって

大切
たいせつ

な　栄養素
えいようそ

が、たくさん含
ふく

まれています。また、毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

に

欠
か

かせない栄養源
えいようげん

です。また、県内産
けんないさん

の　新鮮
しんせん

な牛乳
ぎゅうにゅう

です。

　かつおは、縄文時代
じょうもんじだい

から食
た

べられてきた、歴史
れきし

ある魚
さかな

の一
ひと

つで

す。かつおには、たんぱく質
しつ

やビタミン類
るい

・ミネラル類
るい

などが豊富
ほうふ

に

含
ふく

まれています。給食
きゅうしょく

では、枕崎市
まくらざきし

に水揚
みずあ

げされたかつおを使
つか

い、

しぐれ丼
どん

の具
ぐ

にしました。ごはんにかけていただきましょう。

　にがうりは、夏
なつ

を代表
だいひょう

する野菜
やさい

の一
ひと

つです。苦
にが

みの強
つよ

い野菜
やさい

です

が、ビタミンC
しー

を多
おお

く含
ふく

み、また病気
びょうき

から体
からだ

を　守
まも

る働
はたら

きがあります。

今日
き ょ う

は、にがうりをカリッと揚
あ

げ、かつお腹皮
はらがわ

やじゃがいもと、給食
きゅうしょく

セ

ンター特製
とくせい

のタレで、おいしく食
た

べられるよう味付
あじつ

けしました。

　ミネストローネは、イタリアの野菜
やさい

スープです。イタリアでは、季節
きせつ

や材料
ざいりょう

など関係
かんけい

なく作
つく

られていて、地方
ちほう

によって様々
さまざま

なレシピがあ

り、田舎
いなか

の家庭
かてい

料理
りょうり

として知
し

られています。今回
こんかい

、給食
きゅうしょく

でもトマトは

使
つか

わず、緑色
みどりいろ

の　野菜
やさい

をたっぷり使
つか

ったミネストローネをお届
とど

けしま

　七夕
たなばた

には、離
はな

ればなれとなった織
お

り姫
ひめ

と彦星
ひこぼし

が、年
ねん

に一度
いちど

この日
ひ

だけ会
あ

えるという伝説
でんせつ

があります。今日
き ょ う

は少
すこ

し早
はや

いですが、七夕
たなばた

に

ちなみ、かわなべ牛
ぎゅう

を使
つか

った「ちらし寿司
ず し

」や、オクラや魚
うお

そうめんを

使
つか

い天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てた「天
あま

の川汁
がわじる

」、華
はな

やかな「七夕
たなばた

ポンチ」です。

　ラタトゥイユは、フランス南部
なんぶ

　プロバンスやニースの郷土料理
きょうどりょうり

で

す。ピーマン・ズッキーニ・トマトなどの夏野菜
なつやさい

をたっぷり使
つか

った、煮
に

込
こ

み料理
りょうり

です。まもなくパリオリンピックやパラリンピックが開催
かいさい

され

ます。開催地
かいさいち

フランスの料理
りょうり

を食
た

べ、選手
せんしゅ

を応援
おうえん

しましょう。

8 ①きつね丼
どん

（麦
むぎ

ごはん・きつね丼
どん

の具
ぐ

）

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ひじきとにがうりの佃煮
つくだに

9 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③南瓜
かぼちゃ

と豆
まめ

の煮物
に も の

④切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の酢の物
す も の

10 ①黒糖
こくとう

パン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③豆乳
とうにゅう

スープ

④フイッシュポテト

11 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③夏野菜
なつやさい

カレー

④すいかポンチ

12 ①ミルクパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③麦
むぎ

スープ

④鶏肉
とりにく

とポテトのフライ

南九州市立学校給食センター
　(B献立用)

献　　立　　名   今月の地場産物の利用について

☆南九州市で生産される農産物を積極的に
学校給食に取り入れていきます。

は

た

ら

き

ビタミン

　主に使用される調味料です。

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。

1 ①かつおしぐれ丼
どん

（ごはん・かつおしぐれ丼
どん

の具
ぐ

）

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ちゃんこ汁
じる

2 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③なすのみそ汁
しる

④にがうりの甘辛
あまから

煮
に

3 ①セルフタコス風
ふう

ミートサンド

（ドッグパン・タコス風
ふう

ミートサンドの具
ぐ

）

②牛乳
ぎゅうにゅう

③緑
みどり

のミネストローネ

4 ①かわなべ牛
ぎゅう

のちらし寿司
ず し

②牛乳
ぎゅうにゅう

③天
あま

の川汁
がわじる

④七夕
たなばた

ポンチ

①しょうゆ・しお・みりん・とりがらスープ・こんぶ（だし）・かつおぶし（だし） ③しょうゆ・さけ・しお ③とりがらスープ・しお・こしょう・コンソメ ③カレールウ・ウスターソース・しょうゆ・ケチャップ ③しょうゆ・さけ・とりがらスープ・しお・こしょう

③しょうゆ・す・みりん ④す・しょうゆ ④コンソメ・しお・こしょう ③あかワイン ④しお・さけ・ケチャップ・ウスターソース

①こめ・むぎ・さとう・でんぷん③さとう ①こめ③さとう・でんぷん④さとう ①こくとうパン③こむぎこ④じゃがいも・さとう ①こめ④ぶどうゼリー ①ミルクパン③おおむぎ④でんぷん・じゃがいも・さとう
③ごま ③あぶら④ごま・ごまあぶら ④マーガリン ③あぶら ④あぶら・ノンエッグマヨネーズ

①にんじん・たまねぎ・ほししいたけ・こまつな ③しょうが・かぼちゃ・にんじん・いんげん ③にんじん・たまねぎ・キャベツ・ブロッコリー・しめじ ③にんにく・にんじん・たまねぎ・かぼちゃ・ピーマン・えだまめ ③たまねぎ・にんじん・キャベツ

③にがうり・にんじん ④きりぼしだいこん・きゅうり・にんじん・ふともやし ③パセリ④たまねぎ・いんげん・コーン・パセリ ③トマト・りんご④すいか・パイン・りんご・アロエ ③コーン・えだまめ④パセリ

①たまご・かまぼこ・あぶらあげ③かつおぶし ③ぶたにく・だいず・しろいんげんまめ・あつあげ ③ミートボール・だいず・とうにゅう④かつお ③ぶたにく・だいず ③ベーコン④とりにく

②ぎゅうにゅう③ひじき ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう③チーズ ①ぎゅうにゅう②ぎゅうにゅう

①みりん・しょうゆ ③にぼし（だし） ①しお・こしょう・ナツメグ・チリパウダー・ケチャップ・コンソメ ①すしず・さけ・しょうゆ ③コンソメ・しろワイン・しお・こしょう

③しょうゆ・みりん・とりがらスープ ④みりん・す・しょうゆ ③とりがらスープ・しょうゆ・しお・こしょう ③かつおぶし（だし）・こんぶ（だし）・さけ・しょうゆ・しお ④しお

①こめ・さとう ①こめ④でんぷん・じゃがいも・さとう ①ドッグパン・さとう③じゃがいも・シェルマカロニ ①こめ・さとう④カクテルゼリー ①つぶチーズパン④くろざとう

①あぶら ④あぶら ①オリーブあぶら ①あぶら ③オリーブあぶら

①たまねぎ・しょうが・コーン・えだまめ ③なす・ふともやし・ほししいたけ・たまねぎ・にんじん・ふかねぎ ①たまねぎ・トマト ①しょうが・にんじん・ごぼう・グリンピース③にんじん・たまねぎ ③たまねぎ・にんじん・キャベツ・ズッキーニ・なす・あかピーマン

③キャベツ・にんじん・だいこん・ごぼう・ふかねぎ・いとこんにゃく ④にがうり ③にんじん・たまねぎ・コーン・えだまめ・キャベツ・パセリ ③オクラ・ほししいたけ④りんご・アロエ・もも ③ピーマン・トマト・にんにく④バナナ

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

①かつお③とりにく・ミートボール・とうふ・あぶらあげ・みそ ③あぶらあげ・とうふ・みそ④かつおはらがわ ①ぶたにく・だいず③ウインナー・だいず・ひよこまめ ①ぎゅうにく③うおそうめん・あぶらあげ ③とりにく④だいず

②ぎゅうにゅう③こんぶ ②ぎゅうにゅう ①チーズ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④にぼし

5 ①粒
つぶ

チーズパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ラタトゥイユ

④バナナいりこ

令和6年 よていこんだてひょう
月 火 水 木 金

赤字で書いた食材です。

１日（月）・１０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・黒こしょう・ピロリン酸第二鉄

４日（木）魚そうめん

たら・米・米麹・醸造用糖類・醸造アルコール・木灰・水・水飴・砂糖・食塩・

加工澱粉・トレハロース

４日（木）カクテルゼリー

砂糖・ぶどう糖果糖液糖・りんご果汁・デキストリン・水溶性食物繊維・寒天・水・

乳酸Ca・増粘多糖類・ビタミンC・香料・クチナシ黄色素・クエン酸鉄Na・

クチナシ青色素・ビタミンB２・ぶどう果汁・酸味料・紅麹色素・もも果汁・

クチナシ赤色素・豆乳・ピロリン酸第二鉄

加工食品等の使用食材
食物アレルギー等がある場合には，

必ずご確認ください。

げんけい

そうめんの原型とも

さくべい

いわれている「索餅」。



うみ ひ

652 22.3 773 25.7 589 22.0 719 25.7 655 27.2 749 29.6 620 25.8 762 30.7

　たこは、夏
なつ

が旬
しゅん

の食品
しょくひん

です。関西
かんさい

では夏
なつ

の時期
じ き

に食
た

べ、「かごしま

旬
しゅん

のさかな」の一
ひと

つとして、きびなごやうなぎとともに、鹿児島県
かごしまけん

もブ

ランドにも認定
にんてい

し、紹介
しょうかい

しています。今日
き ょ う

は、たこが入
はい

った魚
さかな

のすり

身
み

のボールを、衣
ころも

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げ、たこ焼
や

き風
ふう

にしてお届
とど

けしま

　ブルーベリーは、果実
かじつ

が濃
こ

い紫色
むらさきいろ

をしています。小
ちい

さな実
み

ですが、

食物繊維
しょくもつせんい

やビタミン類
るい

を多
おお

く含
ふく

み、食
た

べると健康
けんこう

によいと、今
いま

　注目
ちゅうもく

の果実
かじつ

の一
ひと

つです。今日
き ょ う

は、南九州市産　
みなみきゅうしゅうしさん　

の　　新鮮
しんせん

なブルーベ

リーを使用
し よ う

しました。自分
じぶん

で、ヨーグルトと和
あ

えていただきましょう。

　今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、5月
がつ

に　学校給食
がっこうきゅうしょく

センターで職場体験学習
しょくばたいけんがくしゅう

　を

行
おこな

った、川辺中
かわべちゅう

　3年
ねん

　大坪由芽
おおつぼゆめ

さんが考
かんが

えました。みんなが大好
だいす

き

なベトナム料理
りょうり

の「ピリ辛
から

フォー」と、さっぱりした味付
あじつ

けの「コールス

ローサラダ」を組
く

み合
あ

わせました。夏休
なつやす

みも食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にしましょう。

　今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、南九州市産
みなみきゅうしゅうしさん

　の　　新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れ

ました。地場産
じ ば さ ん

物
ぶつ

を食
た

べ、元気
げんき

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。

　（給食
きゅうしょく

センターは、みなさんのサポーターです。

　　いつもおいしい給食
きゅうしょく

で、みなさんのことを

　　応援
おうえん

しています♪）

今年
こ と し

は、

パリオリンピック・

パラリンピックが

開催
か い さ い

されます♪

　給食
きゅうしょく

でも、世界
せ か い

の料理
り ょ う り

が登場
とうじょう

します。どこの

国
くに

の料理
り ょ う り

が登場
とうじょう

しているか、献立
こんだて

をチェックし

てみましょう。そして、給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べ、

各国
かっこく

の選手
せんしゅ

を応援
おうえん

しましょう。

15 16 ①わかめごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ごまキムチ汁
じる

④揚
あ

げタコ

17 ①バターパン　　　②牛乳
ぎゅうにゅう

③冬瓜
とうがん

のポトフ

④ブルーベリーのヨーグルト和
あ

え

（☆ヨーグルト）

18 ①茶飯
ちゃめし

②牛乳
ぎゅうにゅう

③かいのこ汁
じる

④ぶりの照
て

り焼
や

き

19 ①米粉
こ め こ

パン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ピリ辛
から

フォー

④コールスローサラダ

④ケチャップ・とんかつソース

☆印
しるし

は業者
ぎょうしゃ

が配送
はいそう

を行
おこな

います（容器
よ う き

や袋
ふくろ

の回収
かいしゅう

も行
おこな

います）。 ※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。

①こめ・むぎ④こむぎこ ①バターパン③じゃがいも ①こめ ①こめこパン③ひらビーフン

③あぶら・すりごま・ねりごま④あぶら・ノンエッグマヨネーズ ③あぶら ③ねりごま④コールスロードレッシング

①しお③さけ・みりん・とりがらスープ ③しょうゆ・しろワイン・しお・こしょう・とりがらスープ ①しお③わふうだし ③トウバンジャン・しお・さけ・とりがらスープ・しょうゆ

③にんじん・だいこん・ふともやし・ごぼう・ふかねぎ ③とうがん・キャベツ・にんじん・たまねぎ・グリンピース ①まっちゃ③にんじん・こんにゃく・ほししいたけ ③にんにく・しょうが・にんじん・たまねぎ・たけのこ・チンゲンサイ

③はくさいキムチ ④ブルーベリー・アロエ ③ごぼう・なす・かぼちゃ・ふかねぎ ③きくらげ④にんじん・コーン・キャベツ・きゅうり

(B献立用)

③とうふ・みそ④タコボール ③ウインナー ③だいず・あぶらあげ・みそ・こめみそ④ぶりてりやき ③ぶたにく・だいず・やきぶた

①わかめ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう④ヨーグルト ②ぎゅうにゅう③こんぶ ②ぎゅうにゅう

１６日（火）タコボール

たこ・たら・でん粉・砂糖・植物油脂・

還元水あめ・食塩・香辛料・水

１７日（水）ウインナー

豚肉・豚脂肪・水あめ・食塩・

植物性たん白・砂糖・香辛料・

加工でん粉・アミノ酸等・

リン酸塩（Na)・水

１８日（木）ぶりてりやき

ぶり・しょうゆ・砂糖・本みりん・

馬鈴薯・生姜・食塩・水

加工食品等の使用食材

１１日（木）ぶどうゼリー

果糖ぶどう糖液糖・砂糖・ぶどう糖・

ぶどう果汁・増粘多糖類・酸味料・

香料・ビタミンC・クチナシ・

紅麹・クエン酸Na

１２日（金）・1６日（火）・1９日（金）ノンエッグマヨネーズ

食用植物油脂・醸造酢・砂糖・粉末水あめ・食塩・

清水・加工デンプン・増粘多糖類・

アミノ酸・香辛料抽出物

１６日（火）白菜キムチ

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

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。

1９日(金）コールスロードレッシング

食用植物油脂・ぶどう糖果糖液糖・砂糖・

醸造酢・食塩・オニオンエキス・

濃縮レモン果汁・卵黄・

アミノ酸・キサンタンガム・加工デンプン・

香辛料抽出物・香料


