
　　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

768 33.4 604 27.2 743 32.4 655 22.7 810 26.7 648 26.8 816 32.9 607 25.4 753 30.0

680 23.5 828 27.6 603 28.2 750 34.3 657 26.2 807 29.8 636 23.8 797 28.8 673 29.6 832 35.1

　　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は，単
たん

なる食事
しょく じ

の時間
じかん

ではなく，「学校給食法
がっこう きゅう しょく ほう

」に基
もと

づき

　実施
じっし

される教育活動
きょう いく かつ どう

です。栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょく じ

を提供
ていきょう

すること

　で，成長
せいちょう

期
き

にある子
こ

どもたちの健全
けんぜん

な発達
はったつ

を支
ささ

えることはもちろん，

　健康
けんこう

によい食
しょくじ

事や食文化
しょく ぶんか

，地
じ

場
ば

産物
さんぶつ

，食事
しょく　じ

のマナーなど，さまざまな

　ことを学
まな

ぶための時間
じかん

です。

　
　　　　　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　むぎみそ
　
　　　　　　　　　こだいずもやし

　　給食
きゅうしょく

では，旬
しゅん

の食材
しょくざい

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。骨
ほね

のある魚
さかな

，皮付
かわつ

きの果物
くだもの

　　など，ご家庭
かてい

でも食
た

べ方
かた

の練習
れんしゅう

していただければと思
おも

います。また，給食
きゅうしょく

で

　　初
はじ

めて食
た

べる食品
しょくひん

で，まれにアレルギー症状
しょうじょう

が出
で

ることがあります。

　　献立表
こんだてひょう

を確認
かくにん

していただき，食
た

べたことのない食品
しょく ひん

がある場合
ばあい

は，

　　ご家庭
かてい

で事前
じぜん

に試
ため

していただけると安心
あんしん

です。

　１学期
がっき

が始
はじ

まって１週間
いっしゅうかん

が経
た

ちました。早寝
はやね

・早起
はやお

きはで

きていますか？きちんと朝
あさ

ごはんを食
た

べて，登校
とうこう

しています

か？今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は，人気
にんき

メニューのカレーライスとジュー

シーフルーツの組
く

み合
あ

わせです。よく噛
か

んで食
た

べましょう。

　ジャーマンポテトの「ジャーマン」は，「ドイツ風
ふう

の」という意
い

味
み

で，じゃがいもを使
つか

った料理
りょうり

です。玉
たま

ねぎやベーコンと

じゃがいもを炒
いた

め合
あ

わせて，塩
しお

やこしょうで味付
あじつ

けしたシン

プルな料理
りょうり

です。今日
きょう

は粗挽
あらび

きの黒
くろ

こしょうを使
つか

っていま

す。

　春
はる

野菜
やさい

には，香
かお

りや苦
にが

みに特徴
とくちょう

があったり，みずみずしく

て柔
やわ

らかく，栄養
えいよう

を蓄
たくわ

えているものが多
おお

くあります。今日
きょう

は，

竹
たけ

の子
こ

や新
しん

じゃがなどを煮込
にこ

んで，うま煮
に

を作
つく

ります。かつ

おみそは，ごはんと一緒
いっしょ

にいただきましょう。

　人気
にんき

のＡＢＣスープは，アルファベットや数字
すうじ

の形
かたち

をしたマ

カロニが入
はい

ったスープです。自分
じぶん

の名前
なまえ

や誕生日
たんじょうび

のマカロ

ニが入
はい

っているか探
さが

しながら，食
た

べるのも楽
たの

しいですね！

ぜひ見
み

つけてみてくださいね。

　麻婆
まーぼー

豆腐
どうふ

は，中国
ちゅうごく

の四川省
しせんしょう

で生
う

まれた料理
りょうり

です。四川省
しせんしょう

は寒
さむ

い地域
ちいき

なので，唐辛子
とうがらし

や豆板醤
とうばんじゃん

などを使
つか

った辛
から

い料
りょ

理
うり

を食
た

べて，体
からだ

を温
あたた

める工夫
くふう

をしています。日本
にほん

には約
やく

１０

０年
ねん

前
まえ

に伝
つた

わって，今
いま

ではすっかりおなじみの料理
りょうり

です。

南九州市立学校給食センター
　(A献立用)

献
こ ん

　　立
だて

　　名
めい   今月の地場産物の利用について

☆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

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。

7 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③中華
ちゅうか

わかめスープ

④チンジャオロースー

8 ①米粉
こめこ

パン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③春野菜
はるやさい

のクリーム煮
に

④ツナとコーンのソテー

9 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③キャベツのみそ汁
しる

④魚
さかな

とじゃがいもの磯
いそ

風味
ふうみ

10 ①ミルクパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③スパゲティナポリタン

④新
しん

玉
たま

ねぎのサラダ

11 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さつま汁
じる

　今日
きょう

から新学期
しんがっき

の給食
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 学校
がっこう

給食
きゅうしょく

 センターでは，地元
じもと

の野菜
やさい

や地元
じもと

で加工
かこう

された食品
しょくひん

をたくさん使
つか

っています。安心
あんしん

・安全
あんぜん

で，おいしい給食
きゅうしょく

をお届
とど

けできるようにがんばります！今年度
こんねんど

もよろしくお願
ねが

いしま

す。

　給食
きゅうしょく

センターでは，約
やく

2500人
にん

分
ぶん

の給食
きゅうしょく

を作
つく

っています。

大
おお

きな釜
かま

で煮込
にこ

んで作
つく

るので，お野菜
やさい

からもうま味
み

や甘
あま

み

が出
で

て，さらにおいしくなります。今日
きょう

は，新
しん

じゃがやアスパ

ラガスを入
い

れた春
はる

野菜
やさい

たっぷりのクリーム煮
に

を作
つく

ります。

　食
た

べ物
もの

には「旬
しゅん

」といって，特
とく

に新鮮
しんせん

で，おいしく食
た

べ

ることができる時季
じき

があります。キャベツは一年中
いちねんじゅう

  出
でま

回
わ

っていますが，３～５月
がつ

のキャベツは，葉
は

が柔
やわ

らかく，

巻
ま

きが緩
ゆる

いのが特徴
とくちょう

で「春
はる

キャベツ」と呼
よ

ばれていま

す。

③あかワイン・カレールウ・ウスターソース・ケチャップ ③しろワイン・ケチャップ・とりがらスープ・しお・こしょう・コンソメ ③みりん・しょうゆ・わふうだし・かつおぶし（だし） ③とりがらスープ・しお・こしょう・しょうゆ ③トウバンジャン・さけ・ケチャップ・しょうゆ
③しょうゆ④しお・こしょう・コンソメ ④みりん・さけ ④ケチャップ・ウスターソース ③ちゅうかだし④しょうゆ

①こめ・むぎ③じゃがいも ①チーズパン③マカロニ④じゃがいも ①こめ③じゃがいも・さとう④さとう ①バターパン③じゃがいも・マカロニ④じゃがいも・さとう ①こめ③さとう・でんぷん④さとう

③あぶら ③オリーブあぶら④オリーブあぶら ④あぶら ①バター④あぶら・ノンエッグマヨネーズ ③ごまあぶら④あぶら・ごまあぶら・ごま

③にんにく・にんじん・たまねぎ・グリンピース・りんご ③にんにく・にんじん・たまねぎ・しめじ・えだまめ・トマト ③にんじん・こんにゃく・たけのこ・ほししいたけ・いんげん ③にんじん・たまねぎ・キャベツ・こまつな ③しょうが・にんにく・にんじん・たまねぎ・ほししいたけ

④りんご・もも・アロエ・りんごジュース ④にんじん・たまねぎ・コーン・パセリ ④にんじん・ごぼう・にら・しょうが ④パセリ ③たけのこ・グリンピース④にんじん・こだいずもやし・にら

③とりにく・きんときまめ ③とりにく④ベーコン ③とりにく・だいず・あつあげ④かつお・むぎみそ ③ウインナー④さけ ③ぶたにく・とうふ・だいずミート・あかみそ④ちくわ

②ぎゅうにゅう③スキムミルク・チーズ ①チーズ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう③こんぶ ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

　今日
きょう

のサラダに入
はい

っている「サラダ玉
たま

ねぎ」は，地元
じもと

の生
せい

産者
さんしゃ

の方
かた

が給
きゅう

 食
しょく

 用
よう

に新
しん

玉
たま

ねぎを栽培
さいばい

してくださったもので

す。甘
あま

みが強
つよ

く，みずみずしくて，柔
やわ

らかいため，生
なま

のまま

でもおいしく食
た

べることができます。

　さつま汁
じる

は，鹿児島県
かごしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で，鶏肉
とりにく

や野菜
やさい

を炒
いた

め

て作
つく

る，具
ぐ

だくさんのおみそ汁
しる

です。戦
たたか

いの士
し

気
き

を上
あ

げるた

めに作
つく

られた料理
りょうり

と言
い

われています。春
はる

の彩
いろど

りそぼろ丼
どん

は，ごはんに具
ぐ

を乗
の

せてから，いただきましょう。

14 ①麦
むぎ

ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③チキンカレーライス

④ジューシーフルーツ

15 ①チーズパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ミネストローネ

④ジャーマンポテト

16 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③春野菜
はるやさい

のうま煮
に

④かつおみそ

17 ①バターパン

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

18 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③麻婆
まーぼー

豆腐
どうふ

④豆
まめ

もやしの中華
ちゅうか

炒
いた

め

③ちゅうかだし・とりがらスープ・しお・こしょう・しょうゆ・みりん ③しろワイン・とりがらスープ・しお・こしょう・コンソメ ③にぼし（だし）・みりん・しょうゆ ③しろワイン・ケチャップ・ウスターソース・コンソメ・しお・こしょう ①さけ・みりん・しょうゆ

④さけ・しょうゆ・トウバンジャン ④しお・こしょう・コンソメ・しょうゆ ③さけ

①こめ④さとう・でんぷん ①こめこパン・じゃがいも・こむぎこ ①こめ③じゃがいも④じゃがいも・さとう ①ミルクパン③スパゲティ ①こめ・さとう③じゃがいも

④ごまあぶら ③マーガリン④あぶら ④あぶら ③あぶら・オリーブあぶら④わふうドレッシング ①あぶら③あぶら

③にんじん・たまねぎ・チンゲンサイ・えのきたけ・きくらげ ③にんにく・にんじん・たまねぎ・キャベツ・アスパラガス ③にんじん・だいこん・キャベツ・はねぎ ③にんにく・たまねぎ・にんじん・しめじ・ピーマン・トマト ①しょうが・にんじん・コーン・ほうれんそう

④しょうが・にんじん・たまねぎ・たけのこ・ほししいたけ・ピーマン ④にんじん・たまねぎ・ブロッコリー・コーン ④きゅうり・キャベツ・にんじん・コーン・たまねぎ ③しょうが・にんじん・だいこん・ごぼう・こんにゃく・はねぎ

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

③たちうおつみれ・とうふ④ぶたにく ③とりにく・ベーコン・しろいんげんまめ・とうにゅう④かつお ③とうふ・あぶらあげ・むぎみそ④タラ ③ぶたにく・ベーコン ①ぶたにく・だいずミート③とりにく・あぶらあげ・むぎみそ

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 ②ぎゅうにゅう④あおのり ①ぎゅうにゅう②ぎゅうにゅう③チーズ ②ぎゅうにゅう

令和7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。



650 25.5 815 32.0 610 28.1 757 34.0 607 22.8 716 26.3 614 28.1 769 34.8 635 24.5 824 31.1

619 23.5 733 27.1 643 25.5 796 30.1

　ひじきには，歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするミネラルやおなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せんい

，細胞
さいぼう

の働
はたら

きを助
たす

けるビタミンが多
おお

く含
ふく

ま

れています。今日
きょう

は，かつおのフレークを野菜
やさい

と一緒
いっしょ

に，マ

ヨネーズでソテーしました。苦手
にがて

な人
ひと

もまずは一口
ひとくち

食
た

べるこ

とにチャレンジしてみましょう。

　新茶
しんちゃ

の季節
きせつ

になりました。南九州市
みなみきゅうしゅうし

は，鹿児島県
かごしまけん

の中
なか

で

も，お茶
ちゃ

の産地
さんち

として有名
ゆうめい

で，市内
しない

のあちこちに風光明媚
ふうこうめいび

なお茶
ちゃ

畑
ばたけ

が広
ひろ

がっています。今日
きょう

は，ちくわに抹茶
まっちゃ

を加
くわ

え

た衣
ころも

をつけて，油
あぶら

で揚
あ

げて，「ちくわの茶
ちゃ

衣
ごろも

  揚
あ

げ」を作
つく

りま

す。お茶
ちゃ

の風味
ふうみ

を味
あじ

わって食
た

べてくださいね。

28 ①高菜
たかな

丼
どん

　（麦
むぎ

ごはん・高菜
たかな

丼
どん

の具
ぐ

）

②牛乳
ぎゅうにゅう

③新
しん

じゃがのみそ汁
しる

29 30 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③中華風
ちゅうかふう

たまごスープ

④チャプチェ

　新
しん

じゃがは，収穫
しゅうかく

されたばかりのじゃがいものことで，皮
かわ

が薄
うす

くて，みずみずしく，ビタミンＣが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれるのが

特徴
とくちょう

です。素材
そざい

の良
よ

さを生
い

かしたシンプルな料理
りょうり

がおすす

めです。今日
きょう

は，地元
じもと

の麦
むぎ

みそを入
い

れたおみそ汁
しる

を作
つく

りま

した。

　チャプチェは，韓国
かんこく

の伝統的
でんとうてき

な料理
りょうり

で，春雨
はるさめ

や野菜
やさい

，肉
にく

を

炒
いた

めて作
つく

ります。漢字
かんじ

で「雑
ちゃぷちぇ

菜」と書
か

き，韓国
かんこく

では，お祝
いわ

い

事
ごと

や家族
かぞく

が集
あつ

まる席
せき

などで振
ふ

る舞
ま

われる料理
りょうり

だそうです。

ごはんがすすむ味付
あじつ

けです。

21 ①ごはん　　⑤お祝
いわ

いゼリー

②牛乳
ぎゅうにゅう

③はんぺんのすまし汁
じる

④かわなべ牛
ぎゅう

の焼
や

き肉
にく

炒
いた

め

22 ①お茶
ちゃ

ミルクパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③鶏肉
とりにく

のトマト煮
に

④春
はる

キャベツとコーンのサラダ

23 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③肉
にく

じゃが

④つわのおかか炒
いた

め

24 ①黒糖
こくとう

パン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③五目
ごもく

うどん

④ひじきとツナのマヨソテー

25 ①わかめごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

④ちくわの茶
ちゃ

衣
ごろも

揚
　あ

げ（小
しょう

1本
ぽん

，中
ちゅう

2本
ほん

）

※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にんじん・たまねぎ・えのきたけ・はねぎ ③ほうれんそう④にんにく・にんじん・たまねぎ・ピーマン

①こめ・むぎ・さとう③じゃがいも ①こめ③でんぷん④はるさめ・さとう

①あぶら ④ごまあぶら・ごま

①さけ・しょうゆ ③ちゅうかだし・しお・こしょう・さけ・しょうゆ

③にぼし（だし） ④さけ・こしょう・トウバンジャン・しょうゆ

　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。

①ぶたにく・さつまあげ③とうふ・あぶらあげ・むぎみそ ③ベーコン・たまご④ぶたにく
②ぎゅうにゅう③わかめ ②ぎゅうにゅう

①しょうが・にんじん・たまねぎ・たけのこ・たかなづけ ③にんじん・たまねぎ・えのきたけ・きくらげ・コーン

　トマトには，リコピンと呼
よ

ばれる栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれてい

て，美肌
びはだ

効果
こうか

や老化
ろうか

予防
よぼう

などに効果
こうか

が期待
きたい

できます。リコ

ピンは熱
ねつ

に強
つよ

く，油
あぶら

との相性
あいしょう

が良
よ

いので，今日
きょう

のトマト煮
に

を

食
た

べると，効率良
こうりつよ

く摂
と

ることができますね。よく煮込
にこ

んでい

るので，まろやかな味
あじ

わいに仕上
しあ

がっています。

　つわは，鹿児島
かごしま

の春
はる

を告
つ

げる食材
しょくざい

のひとつです。ほろ苦
にが

い味
あじ

わいで，アクの強
つよ

い野菜
やさい

ですが，一本
いっぽん

一本
いっぽん

丁寧
ていねい

に皮
かわ

を

むき，下
した

ゆですることで，おいしく食
た

べられます。今日
きょう

は，た

くあんやかつお節
ぶし

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めていて，噛
か

めば噛
か

むほど深
ふか

みのある味
あじ

が楽
たの

しめます。

③しお・さけ・しょうゆ・こんぶ（だし）・かつおぶし（だし） ③あかワイン・ケチャップ・とりがらスープ・しょうゆ・コンソメ ③さけ・しょうゆ・みりん・かつおぶし（だし） ③さけ・しょうゆ・みりん・しお・かつおぶし（だし） ③にぼし（だし）

④さけ・しょうゆ・コチュジャン・ケチャップ ④しょうゆ・す・しお ④しょうゆ・みりん ④さけ・しお・しょうゆ ④ベーキングパウダー

①こめ④さとう・でんぷん⑤おいわいゼリー ①おちゃミルクパン③じゃがいも・さとう・でんぷん④さとう ①こめ③じゃがいも・さとう④さとう ①こくとう・こくとうパン③うどん④さとう ①こめ・むぎ③じゃがいも④こむぎこ

④ごまあぶら ③マーガリン④オリーブあぶら・ごま ③あぶら④ごまあぶら・ごま ③あぶら④あぶら・ノンエッグマヨネーズ・ごま ④あぶら

③にんじん・たまねぎ・えのきたけ・ほししいたけ・ほうれんそう ③にんにく・にんじん・たまねぎ・しめじ・ブロッコリー・トマト ③しょうが・にんじん・たまねぎ・ほししいたけ・いとこんにゃく ③にんじん・たまねぎ・ほししいたけ・はねぎ ③にんじん・だいこん・ふかねぎ・こまつな

④しょうが・にんにく・にんじん・たまねぎ・たけのこ・ピーマン・りんご ③えだまめ④キャベツ・にんじん・きゅうり・コーン ③グリンピース④つわ・にんじん・たまねぎ・たくあん・こまつな ④にんじん・たまねぎ・えだまめ ④おちゃ

(A献立用)

③はんぺん・とうふ・あぶらあげ④ぎゅうにく ③とりにく・ミールボール ③ぶたにく・あつあげ④かつおぶし ③とりにく・あぶらあげ・さつまあげ④かつお ③だいず・とうふ・あぶらあげ・とうにゅう・むぎみそ・こめみそ④ちくわ

②ぎゅうにゅう ①ぎゅうにゅう②ぎゅうにゅう③チーズ ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう④ひじき ①わかめ②ぎゅうにゅう

たっぷりお茶むらいの日

ちゃ ひ

14日(月) カレールウ

小麦粉・ラード・パーム油・砂糖・

ぶどう糖・食塩・カレー粉・

トマトペースト・牛肉エキス・

オニオンパウダー・ガーリックパウダー・

チキンエキスパウダー・クローブ・

コリアンダー・コーンパウダー・

ジンジャー・アミノ酸・カラメル色素

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

７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

10日(木) 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

しょう わ ひ

14日(月)  りんごシロップ漬

りんご・水・

砂糖混合異性化液糖

21日(月) お祝いゼリー

砂糖・果糖ぶどう糖液糖・水あめ・

ぶどう糖・豆乳クリーム・いちご・

増粘多糖類・炭酸Ｃａ・

香料・酸味料・ベニコウジ色素

22日(火) ミートボール

鶏肉・豚肉・たまねぎ・パン粉・

でん粉・粉末状植物性たん白・

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

28日(月) 高菜漬け

たかな・しょうゆ・醸造酢・食塩・

香辛料・酒清・アミノ酸等･

ソルビトール・酸味料


