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②
たなばた

⑤七夕デザート ② ② ② ②

令和８年
よ て い こ ん だ て ひ ょ う

予定献立表
１（水） ２（木） ３（金）

④ひじきサラダ
あまから あ

④ゴーヤの甘辛揚げ
なつ やさい

④夏野菜ソテー

③とりにく・ベーコン ③だいず・あぶらあげ・みそ・こめみそ ③ぶたにく・ウインナー

④かつお ④ベーコン

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④ひじき ③こんぶ

①りんご ③にんじん・こんにゃく・ほししいたけ ③にんじん・だいこん・しめじ・キャベツ

③にんにく・たまねぎ・にんじん ③ごぼう・なす・かぼちゃ・はねぎ ③パセリ④たまねぎ・にんじん

③なす・トマト・パセリ ④にがうり ④ズッキーニ・あかピーマン

④だいこん・きゅうり・にんじん ④ピーマン・トマト・にんにく

①アップルパン ①こめ・むぎ ①バターパン③じゃがいも

③スパゲティ ④でんぷん・じゃがいも・さとう ④さとう

③あぶら・オリーブあぶら ④あぶら ③オリーブあぶら

④ごま・イタリアンドレッシング ④オリーブあぶら

③ケチャップ・ウスターソース・しお ③かつおぶし（だし） ③しょうゆ・しろワイン・コンソメ

③あかワイン・コンソメ・こしょう ④みりん・す・しょうゆ ③とりがらスープ

④しろワイン・コンソメ・しお・こしょう

小 学 校 ： エ ネ ル ギ ー Kcal た ん ぱ く 質 ｇ 616 24.7 670 23.8 604 25.9 

中 学 校 ： エ ネ ル ギ ー Kcal た ん ぱ く 質 ｇ 765 29.9 828 28.1 746 30.9 

６（月） ７（火） ８（水） ９（木） １０（金）

④ブルーベリーヨーグルト ④おしんこサラダ ④ひじきのマヨソテー ④オクラのねばねばサラダ ④ポークチャップ

③ぎゅうにく ①とりにく・さつまあげ ③ぶたにく・だいず・しろいんげんまめ ③ぶたにく・あつあげ・だいず ③とりにく・ベーコン・とうにゅう

③おさかなパスタ・あぶらあげ ④かつお ③あかみそ ④ぶたにく

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 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう③ぎゅうにゅう

④ヨーグルト ④ひじき ④わかめ

③しょうが・にんじん・たまねぎ・ごぼう ①ほししいたけ・にんじん・たけのこ ③にんにく・にんじん・たまねぎ ③しょうが・にんにく・にんじん・たまねぎ ③にんにく・にんじん・たまねぎ・しめじ

③えのきたけ・いとこんにゃく ①えだまめ③にんじん・たまねぎ ③しめじ・トマト・パセリ ③なす・にら・ほししいたけ・たけのこ ③コーン・えだまめ

③ほししいたけ・ふかねぎ ③えのきたけ・オクラ④だいこんつぼづけ ④れんこん・にんじん・たまねぎ ④キャベツ・きゅうり・コーン・オクラ ④たまねぎ・にんじん・ピーマン

④ブルーベリー・アロエ ④きゅうり・キャベツ・にんじん ④チンゲンさい

①こめ③さとう・でんぷん ①こめ・さとう ①ミルクパン ①こめ③さとう・でんぷん ①こめこパン③じゃがいも

④ぶどうゼリー ④さとう⑤たなばたゼリー ③じゃがいも・さとう ③こめこ

①あぶら ③あぶら ③ごまあぶら ③マーガリン

④ごま・ごまあぶら ④あぶら・マヨネーズ・ごま ④ごまドレッシング ④マーガリン

③さけ・しょうゆ・みりん・しお ①すしず・しょうゆ・さけ③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 ③さけ・トウバンジャン・ケチャップ ③しろワイン・コンソメ・しお・こしょう

③かつおぶし（だし） ③こんぶ（だし）・さけ・しょうゆ・しお ③しお・こしょう・ウスターソース・しょうゆ ③しょうゆ・ちゅうかだし・テンメンジャン ③とりがらスープ④あかワイン・ケチャップ

④しょうゆ・す ④しお・しょうゆ・こしょう ④ウスターソース・しょうゆ・しお・こしょう

730 24.9 621 23.3 647 27.6 663 24.7 602 29.5 

898 29.3 731 26.9 801 33.5 818 29.1 741 35.2 

※どの料理に何の食材が使われているかわかるよう、番号をつけています。

南九州市立学校給食センター　　　
　(B献立用)　

きおん たか ひ つづ なつ ほんばん

　すでに気温の高い日が続いていますが、夏本番はこれからです。
すいぶん ほきゅう ねっちゅう しょう よぼう いちにち 3しょく しょくじ

こまめな水分補給で熱中症を予防するとともに、一日三食の食事を
たいりょく あつ ま からだ

しっかりとって、体力をつけ、暑さに負けない体づくりをしましょう。

①アップルパン
③トマトとなすの

スパゲティ

むぎ

①麦ごはん
じる

③かいのこ汁 ①バターパン ③ポトフ

からだ

おもに体をつくる

もとになるもの

し つ

たんぱく質

む き し つ

無機質

からだ ち ょ う し

 おもに体の調子を
ととの

整えるもの
ビタミン

おもにエネルギーの
もとになるもの

た ん す い か ぶ つ

炭水化物

し し つ

脂質

おも し よ う ちょうみりょう

　主に使用される調味料です。

こんだて

献立ひとくちメモ　　　　　　　　

は ほね じょうぶ

ひじきには、歯や骨を丈夫にするミネラ
ちょうし ととの しょくもつ せんい

ルやおなかの調子を整える食物繊維や
さいぼう はたら たす おお ふく

細胞の働きを助けるビタミンが多く含ま
きょう やさい いっしょ

れています。今日は野菜と一緒にドレッ
あ にがて

シングと和えてサラダにしました。苦手な
ひと ひとくち た

人も一口食べてみることにチャレンジし

てみましょう。

じる かごしまけん きょうど りょうり

かいのこ汁は、鹿児島県の郷土料理の
ぼん じき た

ひとつで、お盆の時期に食べられます。
かゆ かゆ あいて いみ なま

「粥のこ（お粥の相手という意味）」が訛っ
い

て、「かいのこ」になったと言われていま
はたけ しゅん やさい だいず せいひん

す。畑でとれた旬の野菜や大豆製品を
つか しょうじん りょうり

使った、「精進料理」です。　

りょうり やさい にこ

ポトフは、フランスの料理です。野菜を煮
のうか りょうり し

込んだ農家の料理として知られていま
きょう だいこん にんじん

す。今日は、キャベツや大根、人参など
やさい ぶたにく いっしょ

の野菜とウインナーや豚肉を一緒にコト
にこ

コト煮込んでいます。
こ ん だ て ゆ ら い

　献立の由来や
し ょ く ざい しょう かい

食材の紹介などをします。

こ ん げ つ じ ば さ ん ぶ つ

  今月の地場産物の
り よ う

利用について

あ か じ か し ょ く ざ い

赤字で書いた食材です。

みなみき ゅ うしゅ うし せ い さ ん の う さ ん ぶ つ

☆南九州市で生産される農産物を
せ っ き ょ く て き が っ こ う きゅうしょく

積極的に学校給食に
と い

取り入れていきます。

①ごはん

ぎゅうどん

③かわなべ牛丼
ぐ

の具

ずし

①ちらし寿司
あま がわ じる

③天の川汁 ①ミルクパン
③ポーク

ビーンズ
①ごはん

まーぼー

③麻婆なす
こめこ

①米粉パン
③コーン

　　　チャウダー

ちゃ ひ

　　　　　たっぷりお茶むらいの日

きょう こんだて じもと こめ ぎゅう

今日の献立は、地元の米やかわなべ牛
つか じばさん

やブルーベリーを使っています。地場産
ぶつ た あつ なつ の こ

物を食べて、暑い夏を乗り越えましょう！

がつ なのか たなばた たなばた

７月７日は、七夕です。七夕には、そうめ
た びょうき み まも けんこう

んを食べて、病気から身を守り、健康で
へいわ す ねが ふうしゅう

平和に過ごせるように願う風習がありま
きゅうしょく げんき

す。給食センターでも、みなさんが元気
す ねが こ あま がわ

に過ごせるように願いを込めて、天の川
じる つく こんや よぞら みあ

汁を作りました。今夜は、夜空を見上げ

てみましょう。

そだ し

みなさんは、ひじきがどこで育つか知っ
せいかい うみ

ていますか？正解は・・・海です。ひじき
かいそう なかま うみ なか そだ

は、海藻の仲間で、海の中で育ちます。
よあ あさがた うみ みず ひ

夜明けから朝方にかけて、海の水が引
じかんたい しゅうかく

いた時間帯にだけ、収穫することができ

ます。

せいぶん しょくもつ せんい

オクラのねばねば成分は、食物繊維の
しょくもつ せんい なか

ひとつです。食物繊維は、おなかの中を
はたら きょう

きれいにしてくれる働きがあります。今日
いぶすきし しゅうかく

のサラダには、指宿市で収穫されたオク
つか しゅん あじ

ラを使っています。旬のオクラを味わって

くださいね。

しゅん むか ちょうない かん

とうもろこしが旬を迎えています。腸内環
きょう ととの しょくもつ せんい ひろう かいふく こう

境を整える食物 繊維や、疲労回復に効
かてき おお ふく

果的なビタミンB1・B２を多く含むとうもろ
きょう いっしょ にこ

こしを、今日はベーコンなどと一緒に煮
とど

込み、チャウダーにしてお届けします。と
あま ぎゅうにゅう

うもろこしの甘みと牛乳のコクのあるスー

プです。

こ ん だ て め い

献　　立　　名

は

た

ら

き

た ま

玉ねぎ　じゃがいも

こんにゃく

ほ

干ししいたけ　　

ふ と

太もやし

こ め ぶ た に く

米　　　豚肉　

ぎ ゅ う に く ぎゅう

牛肉（かわなべ牛）

ち ゃ

みそ　お茶

ブルーベリー 

すいか

づ

だいこんつぼ漬け

　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
※おうちの人と一緒に読みましょう。

９日（木） ごまドレッシング

食用植物油脂・ぶどう糖果糖液糖・

砂糖・しょうゆ・醸造酢・ごま・

しいたけエキス・食塩・

酵母エキスパウダー・

香辛料抽出物・加工でん粉・

キサンタンガム

１日（水） エルドレッシング

醸造酢・砂糖・ぶどう糖果糖液糖・食用植物油脂・

食塩・乾燥たまねぎ・ガーリックペースト・香味食用油・

香辛料・アンチョビソース・ローストガーリック・

酵母エキスパウダー・乾燥ピーマン・アミノ酸等・

キサンタンガム・香辛料抽出物・水

７日（火） だいこんつぼ漬け

砂糖・異性化液糖・しょうゆ・醸造酢・食塩・かつお節・

たん白加水分解物・アミノ酸・ソルビット・酸味料等・

甘草・香料

７日（火） おさかなパスタ

たら・米・米麹・醸造用糖類・醸造アルコール・

木灰・水・酵母・乳酸・食塩・

リン酸カルシウム・水飴・砂糖・

加工澱粉・トレハロース・リン酸カリウム

７日（火） 七夕ゼリー

果糖ぶどう糖液糖・水あめ・砂糖・果糖・ぶどう糖・

デキストリン・マイヤーレモン・メロン・豆乳加工食品・

寒天・水・乳酸Ca・ゲル化剤・酸味料・加工デンプン・

香料・クエン酸鉄Na・着色料・乳化剤・ｐＨ調整剤・

セルロース・塩化Ｍｇ

１６日（木）  乳酸菌飲料

脱脂粉乳・マスカット果汁・

還元麦芽糖水あめ・

乳酸Ca・ペクチン・香料・

ピロリン酸鉄・スクラロース・

葉酸・ビタミンD

し



② ② ② ②
にゅうさんきん いんりょう

★⑤乳酸菌飲料 ②

(B献立用)

１３（月） １４（月） １５（水） １６（木） １７（金）

あまず いた

④もやしの甘酢炒め ④ヤンニョムチキン
ぐ

④ベーコンポテトサンドの具 ④すいかポンチ ④ごぼうとツナのソテー

③ぶたにく・とうふ ③ハム・とうふ ③とりにく・ウインナー ③とりにく・だいず ③とりにく・かまぼこ・あぶらあげ

④ちくわ ④とりにく・あかみそ ④ベーコン ④かつお

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう③わかめ

④わかめ ③チーズ ⑤にゅうさんきんいんりょう

③にんにく・しょうが・たまねぎ・にんじん ③にんじん・たまねぎ・しめじ ③にんにく・にんじん・たまねぎ・しめじ ③にんにく・にんじん・たまねぎ ③にんじん・たまねぎ・キャベツ

③キャベツ・たけのこ・ピーマン ③はねぎ ③キャベツ・えだまめ・トマト ③かぼちゃ・ピーマン・えだまめ ③ほししいたけ・ふかねぎ

③あかピーマン・ほししいたけ ④ふかねぎ・にんにく ④たまねぎ・にんじん・コーン・パセリ ④すいか・パイン・アロエ ④しょうが・にんじん・たまねぎ

④にんじん・ふともやし ④ごぼう・チンゲンサイ

①こめ③さとう・でんぷん ①こめ ①ドッグパン③マカロニ ①こめ・むぎ ①こくとうパン③うどん

④さとう ④でんぷん・さとう ④じゃがいも ④ぶどうゼリー

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

④ごまあぶら・ごま ④あぶら・ごまあぶら ④マーガリン・ノンエッグマヨネーズ

③しょうゆ・さけ・みりん ③ちゅうかだし・こしょう・しょうゆ・さけ ③しろワイン・とりがらスープ・しお・こしょう ③カレールウ・ウスターソース ③かつお（だし）・こんぶ（だし）・しょうゆ

③とりがらスープ・ちゅうかだし ③チキンブイヨン④しお・さけ ③コンソメ・しょうゆ ③ケチャップ・あかワイン ③みりん・さけ

④しょうゆ・す ④コチュジャン・ケチャップ・しょうゆ ④しろワイン・しお・こしょう ④さけ・しょうゆ・しお・こしょう

小 学 校 ： エ ネ ル ギ ー Kcal た ん ぱ く 質 ｇ 598 25.9 667 31.4 608 24.6 658 21.4 630 27.9 

中 学 校 ： エ ネ ル ギ ー Kcal た ん ぱ く 質 ｇ 741 30.5 809 34.4 746 29.5 813 25.2 779 33.4 

じっしゅう あいさつ いぶし ひだり しんどめ みぎ

　↑実習の挨拶をする、飯伏さん（左）と新留さん（右）。
ていねい かま なか ま いぶし

↑丁寧に釜の中を混ぜる飯伏さん。
ほうちょう たま いぶし

　↑包丁で玉ねぎをカットする飯伏さん。
ちゅうしん おんど けい おんど そくてい いぶし

　↑中心温度計で温度を測定する飯伏さん。

かわ しんどめ みぎ ばんめ

　↑じゃがいもの皮をむく、新留さん（右から２番目）。
あわだ き つか こむぎこ と しんどめ

↑泡立て器を使って小麦粉を溶く新留さん。
おお つか かま なか ま しんどめ

　↑大きなヘラを使って、釜の中を混ぜる新留さん。
きゅうしょく にっし か いぶし ひだり しんどめ みぎ

　↑給食日誌を書く、飯伏さん（左）と新留さん（右）。

★の印は、業者が配送します（容器の回収も業者が行います）。 ※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ごはん

ぶたにく いろど やさい

③豚肉と彩り野菜
ちゅうかどん

の中華丼
①ごはん

ちゅうか

③中華スープ ①ドッグパン ③ミネストローネ
むぎ

①麦ごはん
なつやさい

③夏野菜カレー
こくとう

①黒糖パン ③わかめうどん

からだ

おもに体をつくる

もとになるもの

し つ

たんぱく質

む き し つ

無機質

からだ ち ょ う し

 おもに体の調子を
ととの

整えるもの
ビタミン

おもにエネルギーの
もとになるもの

た ん す い か ぶ つ

炭水化物

し し つ

脂質

おも し よ う ちょうみりょう

　主に使用される調味料です。

こんだて

献立ひとくちメモ　　　　　　　　

ちゅうかどん りょうりめい ちゅうか つ

中華丼は、料理名に「中華」と付いてい
しょうわ しょき にほん ちゅうか りょうり てん

ますが、昭和初期に日本の中華料理店
う りょうり あま しょくざい いた

で生まれた料理です。余った食材を炒め

て、とろみをつけ、ごはんにかけたまか
りょうり い

ない料理がもとになったと言われていま

す。

かんこく だいひょう りょう

ヤンニョムチキンは、韓国を代表する料
り あぶら あ とりにく あま

理のひとつで、油で揚げた鶏肉に甘さと
から ぜつみょう から

辛さが絶妙なヤンニョムソースを絡めて
つく ちょうみりょう

作ります。「ヤンニョム」とは、調味料や
あじつ いみ かんこく に

味付けのことを意味します。韓国でも日
ほん にんき りょうり

本でも人気の料理です。

だいひょうてき

ミネストローネは、イタリアの代表的な
ご ぐ

スープです。イタリア語で「具だくさん」の
いみ ざいりょう つか

意味があるそうです。材料にトマトを使い
き

ますが、イタリアでは決まったレシピはな
いなか かてい りょうり した

く、田舎の家庭料理として親しまれてい

ます。

きょう しゅん やさい つか なつやさい

今日は旬の野菜を使った夏野菜カレー
つか こうしんりょう

です。カレーに使われている香辛料に
つか み ま しょくよく

は、疲れをとったり、うま味を増して食欲
たか こうか

を高めたりする効果があります。すいか
かわなべ ちく しゅうかく

ポンチのすいかは、川辺地区で収穫した
た あつ なつ の

ものです。おいしく食べて、暑い夏を乗り
こ

越えましょう。

どよう うし ひ

「土用の丑の日」には、「う」のつくものを
た なつま い つた

食べると夏負けしないという言い伝えが
ひと どよう

あり、うどんもその一つです。「土用」は、
きせつ か め にち かん い

季節の変わり目の１８日間のことを言い
むかし きせつ か め からだ

ます。昔から季節の変わり目には、体を
いたわ せい た

労り、精がつくものを食べていたそうで

す。

こ ん だ て ゆ ら い

　献立の由来や
し ょ く ざい しょう かい

食材の紹介などをします。

きゅうしょく ひ ひる や りょうり めん りょうり ていばん かてい

　　給食のない日の昼ごはんには、チャーハンやパスタ、焼きそばなど、ごはん料理や麵料理が定番！というご家庭も
おお りょうり げんいん きん しょくちゅうどく なつ おお はっせい

　　多いのではないでしょうか。このような料理を原因とする「セレウス菌」食中毒が、夏に多く発生しています。セレウス
きん どじょう かせん くうきちゅう しぜん かんきょう ひろ そんざい こくるい やさい のうさんぶつ ふちゃく かねつ

　　菌は土壌や河川、空気中など自然環境に広く存在しており、穀類や野菜などの農産物にも付着しています。加熱し
がほう ねつ つよ かたち かんぜん しめつ ぜんご しつおん ちょうじかん ほう

　　ても「芽胞」という熱に強い形になるため、完全に死滅させることはできません。さらに30℃前後の室温で長時間放
ち きん ふ げり ふくつう おうと ひ お ちゅうい

　　置すると菌が増え、下痢や腹痛または嘔吐を引き起こすことがあるので、注意しましょう。

がつ にち にち いつ か かん かごしま じゅんしん じょし たんき だいがく ねんせい いぶし ゆずか あおと しょう しゅっしん しんどめ まなか く だま しょう しゅっしん きゅうしょく じっしゅう

 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                     ５月２５日～２９日の５日間、鹿児島純心女子短期大学の２年生、飯伏 柚香さん（青戸小出身）と新留 愛華さん（九玉小出身）が給食 センターへ実習に
き ちょうり しつ つか やさい かわ ほうちょう やさい き おお かま なか ちから ま ちょうり さぎょう おこな ごご せんじょう さぎょう おこな こうぎ き

  来てくれました。調理室では、ピーラーを使って、野菜の皮をむいたり、包丁で野菜を切ったり、大きな釜の中を力いっぱいに混ぜる調理の作業を行いました。午後は、洗浄の作業を行ったり、講義を聴いたりして、
えいよう きょうゆ ひつよう ちしき み つ みなみきゅうしゅう し じば さんぶつ つか きゅうしょく こんだて た がっき きゅうしょく と い よてい たの

  栄養教諭になるために必要な知識を身に付けました。また、南九州市の地場産物を使った給食の献立も立ててくれました！２学期の給食に取り入れる予定ですので、楽しみにしていてください。

こ ん だ て め い

献　　立　　名

は

た

ら

き

やさい むきしつ しょくもつ せんい からだ ちょうし ととの えいようそ

　　野菜には、ビタミンや無機質（ミネラル）、食物繊維など、体の調子を整える栄養素が
ふく にが しょっかん どくとく にがて やさい ひと

　　たくさん含まれています。苦みがあったり、食感が独特だったりして、苦手な野菜がある人もいると
おも ちょうり ほうほう か あじ か にがて た

　　思いますが、調理の方法を変えると、味わいがぐっと変わります。「苦手だから食べない」のはもっ
ちょうり ほうほう りょうり た あじつ

　　たいない！！ぜひ、いろいろな調理方法をチャレンジして、「この料理なら食べられる」「この味付
た み やさい た

　　けなら食べられる」を見つけて、野菜をおいしく食べてくださいね。

 ௖ᓈ࠮ᑹʒ˙ʶː˄ʝʥź

野 菜 は よ く 洗 う 、

食 材 の 中 心 部

ま で し っ か り

加 熱 す る な ど 、

衛 生 的 に 調 理 す る 。

 や　さい                         あら 

しょくざい　　       ちゅう 　しん    ぶ

か　 ねつ

 えい   せい   てき　         ちょう り 

調 理 後 は 、

室 温 に 放 置 せ ず

な る べ く 早 め に

食 べ き る 。

ちょう    り    ご 

しつ    おん　　　     ほう  ち

　　　　　　　　はや

た

料 理 は 小 分 け に し て 冷 ま し 、

冷 蔵 庫 で 保 管 す る 。

りょう   り　　　      こ     わ　　　　　　　　　　            さ

れい    ぞう   こ　　　    　ほ    かん
料 理 を 持 ち 歩

く 場 合 は 、 保

冷 剤 や 保 冷 バ ッ

ク を 使 い 、 涼 し

い 所 で 保 管 す る 。

りょう   り　　    　 も　　 　    ある

　　 ば　  あい　　　　　       ほ

れい   ざい　　　      ほ    れい

　　　    　つか　　　　       すず

　ところ　　       ほ　  かん

おなか の調子 が整 う 　成長 をサ ポー ト　   肌がき れいにな る 　　　肥満 を防 ぐ
ちょうし　　ととの　　　　せいちょう　　　　　　　　　　　　　  はだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　ひ　まん　　ふせ　

　きょう　　いく　　　じっ　　しゅう 


