
№1 令和元年度10月号

伊佐市立学校給食センター
日

エネル

ギーｋcal

たんぱく

しつg

献立名
（牛乳は毎日つきます）

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ

スタミナ汁
じ る

あぶら にんじん　にら 玉ねぎ　だいこん　もやし　えのき

牛肉
ぎゅうにく

コロッケ あぶら

野菜
や さ い

の浅
あ さ

漬
づ

け にんじん はくさい　きゅうり

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ

肉
に く

じゃが じゃがいも　さとう あぶら にんじん　いんげん 玉ねぎ　こんにゃく　干ししいたけ

ヨーグルト
バーガーパン バーガーパン

ハンバーグ，キャベツ，チーズ ハンバーグ キャベツ

梅
う め

しそピラフ こめ　むぎ マーガリン(乳抜き) とりにく にんじん　しそ 玉ねぎ　マッシュルーム　コーン　グリンピース

黒豆
く ろ ま め

入
い

りフルーツポンチ 豆乳デザート くろまめ みかん　パイン　もも

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ

ひじきと小松菜
こ ま つ な

のサラダ さとう あぶら にんじん　こまつな コーン

ひのひかりごはん こめ

芋
い も

煮
に

汁
じ る

さといも にんじん
玉ねぎ　ごぼう　深ねぎ
干ししいたけ　こんにゃく

さんまのねぎだれかけ ざらめ あぶら さんま 葉ねぎ

野菜
や さ い

ゼリー 野菜ゼリー

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ

干
ほ

し大根
だ い こ ん

のごま炒
い た

め さとう ごま　ごまあぶら かつお にんじん　ほうれん草 千切りだいこん　キャベツ

縦割
た て わ

りパン 縦割りパン

あさり入
い

りミネストローネ じゃがいも　マカロニ あぶら にんじん　トマト　パセリ 玉ねぎ

エッグツナソテー マヨネーズ(卵なし) ツナ　たまご パセリ 玉ねぎ　コーン

クレープ(ブルーベリー) クレープ(乳・卵なし)

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ

大豆
だ い ず

の磯
い そ

煮
に

じゃがいも　さとう あぶら ひじき にんじん こんにゃく　干ししいたけ　たけのこ　グリンピース

春雨
は る さ め

の酢の物
す の も の

はるさめ　さとう ごま にんじん きゅうり

さけぱっぱふりかけ(中学生
ち ゅ うが く せい

のみ) さけぱっぱ

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ

関東
か ん と う

煮
に

さとう　さといも こんぶ にんじん　いんげん だいこん　こんにゃく

豆
ま め

もやしのピリ辛
か ら

和
あ

え さとう ごまあぶら にんじん きゅうり　豆もやし

黒糖
こ く と う

ビーンズ こくとうビーンズ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

八宝豆腐
は っ ぽ う ど う ふ

さとう　でんぷん あぶら　ごまあぶら にんじん　きぬさや 玉ねぎ　きくらげ　たけのこ　白菜

焼売
しゅうまい

　２個
こ

ずつ しゅうまい

おしんこナムル さとう ごまあぶら つぼづけ　だいこん　きゅうり

※都合
つ ご う

により、献立
こ ん だて

や食材
しょくざい

を変更
へ ん こう

する場合
ば あ い

があります。ご了承
りょうしょう

ください。

親子丼
お や こ ど ん

わかめ

ベーコン
白花豆ペースト
ガルバンゾ―

29.7

30.5

玉ねぎ　きくらげ　深ねぎ　干ししいたけにんじん

にんじん　パセリ

とりにく　がんもどき
ちくわ　うずらたまご

白
し ろ

花
は な

豆
ま め

とコーンのポタージュ 玉ねぎ　コーンにんじん　パセリあぶら
ぎゅうにゅう
スキムミルク
生クリーム

にんじん　トマト
玉ねぎ　れんこん　しめじ
えだまめ　マッシュルームカミカミハヤシライス ハヤシルー(乳なし) あぶら

ぶたにく
ガルバンゾ―

ぶたにく

さとう

30.4

647 26.8

793 27.4

ぶたにく　とうふ　えび

　がんもどきは，水気
み ずけ

をしぼった豆腐
と う ふ

に山芋
やまいも

，にんじん，ごぼ

う，しいたけなどを混
ま

ぜ合
あ

わせ丸
まる

く成型
せいけい

し油
あぶら

で揚
あ

げたもので

す。味
あじ

がよく染
し

み込
こ

むので，おでんや煮物
に も の

などの料理
りょ う り

に使
つか

われ

ます。

　春雨
はるさめ

は緑
りょく

豆
と う

やさつまいもなどのでんぷんを利用
り よ う

してつくりま

す。中国
ちゅうごく

や韓国
かんこく

，タイ，ベトナムなどでも食
た

べられています。

日本
に ほ ん

では，鍋
なべ

料理
りょ う り

やサラダ，炒
いた

め煮
に

などに利用
り よ う

され，最近
さいきん

では

小麦粉
こ む ぎ こ

からできた麺
めん

の代
か

わりに使
つか

うことも多
おお

くなりました。

ぎゅうにゅう 　八宝豆腐
はっぽうどうふ

の八宝
はっぽう

は「たくさん」という意味
い み

があります。たくさん

の食材
しょくざい

を使
つか

うとそれぞれの食材
しょくざい

からでたうま味
み

が合
あ

わさっておいし

くなります。また，野菜
や さい

は弱火
よわび

でじっくり加熱
かねつ

することで甘
あま

みが引
ひ

き出
だ

されます。

28.0654

815

26.1

ぎゅうにゅう

834 34.5金

とりにく　あぶらあげ
さつまあげ　だいず

10
ぎゅうにゅう

789

11
ぎゅうにゅう

659

　芋煮
い も に

は東北
とうほく

地方
ち ほ う

の料理
りょうり

です。山形県
やまがたけん

や宮城県
みやぎけん

では親睦
しんぼく

を深
ふか

める行
ぎょ

事
うじ

として芋煮会
いもにかい

が行
おこな

われています。里芋
さといも

の収穫
しゅうかく

が始
はじ

まる１０月
がつ

ころ

から盛
さか

んに行
おこな

われ，秋
あき

の風物詩
ふうぶつし

の一
ひと

つとなっています。肌
はだ

寒
ざむ

く感
かん

じ

てくる時期
じ き

に体
からだ

の温
あたた

まる料理
りょうり

です。

ぎゅうにゅう 　干
ほ

し大根
だいこん

は秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて収穫
しゅうかく

した大根
だいこん

を細切
ほそぎ

りにしたものを

天日
てんぴ

干
ぼ

しにして作
つく

ります。寒
さむ

さが厳
きび

しくなるほど良質
りょうしつ

になります。

食物
しょくもつ

繊維
せんい

やカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。

ぎゅうにゅう

31.3

ぎゅうにく　あつあげ

　マナーとは，相手
あ いて

への思
おも

いやりの気持
き も

ちがあらわれたものです。

食器
しょっき

の持
も

ち方
かた

や姿勢
し せい

，話
はな

す内容
ないよう

に気
き

を配
くば

り，一緒
いっしょ

に食
た

べる人
ひと

にいや

な思
おも

いをさせないようにすることが大切
たいせつ

です。

27.6

629 27.2

ぎゅうにゅう
644 21.1

ひじき

　ガルバンゾ―は日本語
に ほ ん ご

では「ひよこ豆
まめ

」と呼
よ

ばれています。

豆
まめ

の形
かたち

がひよこに似
に

ていることからその名
な

がつきました。亜鉛
あ え ん

や葉酸
ようさん

，タンパク質
しつ

を多
おお

く含
ふく

みます。

787

　今日
き ょ う

は梅
うめ

しそを使
つか

ったピラフです。しそは葉
は

の色
いろ

によって赤
あか

じそ青
あお

じ

そに分
わ

けられます。今日
き ょ う

は「ゆかり」と一般的
いっぱんてき

に言
い

われる赤
あか

じそのふり

かけを使
つか

っています。

680 30.4

804

玉ねぎ　キャベツ

575 22.5

　白
しろ

花
はな

豆
まめ

は大粒
おおつぶ

で肉厚
にくあつ

のいんげん豆
まめ

のことです。茹
ゆ

でるとほく

ほくとして自然
し ぜ ん

な甘
あま

みがあります。今日
き ょ う

はその白
しろ

花
はな

豆
まめ

をペース

トにしたものを使
つか

ってポタージュにしました。

2

ぎゅうにゅう

スライスチーズ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ABCスープ あぶらアルファベットマカロニ

じゃがいも

720 24.5

28.2

911 34.5

　スタミナ汁
じる

は大豆
だいず

からできた豆腐
と う ふ

や刻
きざ

み揚
あ

げ，麦
むぎ

みそを使
つか

ってい

ます。大豆
だいず

は畑
はたけ

の肉
にく

といわれるように，良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が豊富
ほ うふ

で

す。また，大豆
だいず

は様々
さまざま

な食品
しょくひん

に加工
か こ う

され食
た

べられています。牛肉コロッケ

ぶたにく　とうふ　あぶらあげ　麦みそ

714

　ヨーグルトは牛乳
ぎゅうにゅう

に乳酸菌
にゅうさんきん

や酵母
こ う ぼ

を混
ま

ぜて発酵
はっこう

させてつくる

発酵
はっこう

食品
しょくひん

の一
ひと

つです。ヨーグルトという言葉
こ と ば

はトルコ語
ご

のかき

混
ま

ぜるとという意味
い み

の「ヨウルト」からきています。
ヨーグルト

ぎゅうにゅう

ぶたにく　厚揚げ　

ごぼう　きゅうり　コーン

一口
ひとくち

メモ
曜日 エネルギーになる 体

からだ

をつくる 体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる
小学校
中学校

こんだて表 　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターでは、『地産地消
ちさんちしょう

』に取
と

り組
く

んでいます。

　(小・中学校用) 　伊佐
い さ

産
さん

の食材
しょくざい

は、太字
ふ と じ

下線
か せ ん

で示
しめ

してあります♪

食品のグループ（主なはたらき） 食物アレルギー
に対する配慮が
必要な食材

配膳
はいぜん

図
ず

24.2

火

8

22.8

859 33.4

683 33.3

水

月

7

944

805

火

1

3

木

4

金

15

火

16

水

水

9

787 31.0

木 947

ベーコン　あさり　ミックスビーンズ

ごぼうのナッツ和
あ

え マヨネーズ(卵なし)　アーモンド 米みそ にんじん

とりにく　かまぼこ
たまご　あつあげ

学配

学配

学配

学配



№2 令和元年度　１０月号

伊佐市立学校給食センター
日 主な食材 食品のグループ（主なはたらき） エネル

ギーKcal

たんぱく

しつg

献立名
（牛乳は毎日つきます）

ミルクパン ミルクパン

ポークビーンズ じゃがいも　さとう あぶら にんじん　トマト 玉ねぎ　えだまめ

しいらのチーズ焼
や

き オリーブオイル しいら

アスパラソテー マーガリン(乳なし) にんじん　アスパラガス コーン　もやし

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ

秋
あ き

の味覚
み か く

汁
じ る

さつまいも　さといも にんじん 玉ねぎ　白菜　しめじ　干ししいたけ　深ねぎ

腹
は ら

皮
がわ

のカラフル和
あ

え さとう あぶら かつお　だいず にんじん えだまめ

乳
にゅう

飲料
いんりょう

(中学生
ちゅうが く せい

のみ)

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ

大根
だ い こ ん

カレー カレールー(乳なし) あぶら にんじん 玉ねぎ　だいこん　えだまめ　りんご　プルーン

シーザーサラダ 黄ピーマン　赤ピーマン 玉ねぎ　きゅうり　キャベツ　コーン
シーザードレッシ
ング(乳・卵)

もちクリームアイス もちクリームアイス(乳)

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ

高野
こ う や

豆腐
と う ふ

の卵
たまご

とじ
じゃがいも
さとう

あぶら にんじん
干ししいたけ　えだまめ　玉ねぎ

キャベツ

白菜
は く さ い

のささめ和
あ

え ごまあぶら にんじん 白菜　糸こんにゃく　きゅうり

穀物
こ く も つ

ふりかけ
こくもつふりかけ
(乳・卵なし)

コッペパン コッペパン

ほうれん草
そ う

オムレツ，梨
な し

なし

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ

さつま汁
じ る じゃがいも あぶら にんじん

だいこん　ごぼう　こんにゃく
深ねぎ　豆もやし

きびなごのカレー揚
あ

げ

茎
く き

わかめのナッツ和
あ

え さとう ごまあぶら　アーモンド にんじん キャベツ　コーン

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ

鯖
さ ば

のみそマヨネーズ焼
や

き マヨネーズ(卵なし) さば　麦みそ

ブロッコリーのゆかり和
あ

え ブロッコリー　しそ

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ

さといものごまみそ煮
に

さといも　さとう ごま　ごまあぶら にんじん　いんげん ごぼう

さっぱり和
あ

え さとう にんじん キャベツ　きゅうり　コーン

小女子
こ う な ご

の佃煮
つ く だ に

(中学生
ちゅうが く せい

のみ)

麦
む ぎ

ごはん こめ　むぎ

卵
たまご

ともずくのみそ汁
し る

あぶら もずく にんじん　葉ねぎ 玉ねぎ

鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げ でんぷん あぶら　ごまあぶら とりにく

野菜
や さ い

といとかまぼこの炒
い た

め物
も の

ごまあぶら かまぼこ ほうれんそう キャベツ　もやし

コッペパン コッペパン

鶏肉
と り に く

とさつま芋
い も

のクリーム煮
に

さつまいも
ホワイトルー(乳) あぶら とりにく　豆乳 にんじん 玉ねぎ　しめじ　えだまめ　コーン

小松菜
こ ま つ な

のサラダ さとう あぶら こまつな　にんじん コーン　もやし

ミルメーク ミルメーク

※都合
つ ご う

により、献立
こ ん だて

や食材
しょくざい

を変更
へ ん こう

する場合
ば あ い

があります。ご了承
りょうしょう

ください。

きびなごのカレー揚げ

とうふ

とりにく　あぶらあげ
さつまあげ　麦みそ

赤みそ

ぎゅうにゅう

にんじん

青
あ お

さのり汁
じ る

くきわかめ

とりにく　あぶらあげ
麦みそ　おからパウダー

620 24.2

726 30.1

866

だいこん　ごぼう　白菜
深ねぎ　干ししいたけ

木

31
ぎゅうにゅう

とりにく　うずらたまご
あつあげ　麦みそ　赤みそ

あおのり

ぎゅうにゅう
ｽｷﾑﾐﾙｸ　ﾁｰｽﾞ

うどん

たまご　とうふ　麦みそ
おからパウダー

こうなごのつくだに

ぎゅうにゅう

ほうれん草オムレツ

ぎゅうにゅう

こんだて表

乳飲料

29
ぎゅうにゅう

639 25.8
　まだ食

た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことを食品
しょくひん

ロ

スといい，売
う

れ残
のこ

りや期限
き げ ん

が切
き

れたもの，調理
ちょ うり

の時
とき

の皮
かわ

のむき

すぎ，食
た

べ残
のこ

しなどがあります。給食
きゅうしょく

を残
のこ

すことも食品
しょくひん

ロスに

なりますので，残
のこ

さず食
た

べて食品
しょくひん

ロスを減
へ

らしましょう。
火 818 27.4

水

根菜
こ ん さ い

うどん

　アオサは潮
しお

の満
み

ち引
ひ

きのある浅
あさ

い海
うみ

に岩
いわ

などに付着
ふちゃく

して生
せ

息
いそく

・繁殖
はんしょく

します。鹿児島県
か ご し ま け ん

では「オサ」沖縄県
おきなわけん

では「アーサ」

と地域
ち い き

によって呼
よ

ばれ方
かた

が変
か

わります。
789 33.0

629

にんじん　葉ねぎ
27.0

干ししいたけ　えのき

23.4

27.8

25
ぎゅうにゅう

23
ぎゅうにゅう

24
ぎゅうにゅう

木

しおこんぶ

979 32.5

904

　みなさんは好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べていますか。日本
に ほ ん

には地域
ち い き

それ

ぞれで地場
じ ば

産物
さんぶつ

や郷土
きょうど

料理
りょ う り

があり，世界
せか い

にもたくさんの料理
りょ う り

が

ります。苦手
に が て

なものが少
すく

なければ，こうした食材
しょくざい

や料理
りょ う り

を楽
たの

し

み食
しょく

の幅
はば

を広
ひろ

げることができます。

　今日
き ょ う

は大根
だいこん

を使
つか

ったカレーです。大根
だいこん

はくせがないので，煮
に

ても生
なま

で

もどちらでもおいしく食
た

べられます。大根
だいこん

は先
さき

の方
ほう

に行
い

くにつれ辛
から

さが

強
つよ

くなるので，生
なま

で食
た

べるときは真
ま

ん中
なか

あたりがおすすめです。

651

809

29.7

一口
ひとくち

メモ曜日
小学校
中学校

778 40.8

エネルギーになる 体
からだ

をつくる 体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる

　しいらは成魚
せいぎょ

になると体長
たいちょう

が最大
さいだい

２ｍにもなります。体
からだ

の色
いろ

は背
は

面
いめん

が青
あお

，体側
たいそく

が緑
みどり

から金色
きんいろ

で黒
くろ

い小
ちい

さな斑点
はんてん

があり，とても特徴
とくちょう

の

ある魚
さかな

です。味
あじ

は淡白
たんぱく

で，焼
や

き物
もの

にも揚
あ

げ物
もの

にも合
あ

う魚
さかな

です。

配膳
はいぜん

図
ず

878 30.1

食物アレルギー
に対する配慮が
必要な食材

ぎゅうにゅう

692 30.8

30.8

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターでは、『地産地消
ちさんちしょう

』に取
と

り組
く

んでいます。

　(小・中学校用) 　伊佐
い さ

産
さん

の食材
しょくざい

は、太字
ふ と じ

下線
か せ ん

で示
しめ

してあります♪

きざみあげ　麦みそ　おからパウダー

ぶたにく　だいず　ミックスビーンズ

こなチーズ

29.8

546 24.0

693 32.9

785 33.2

626

28

水

とりにく　こうやどうふ
あぶらあげ　たまご

ウインナー

17

月

木

18

月

30

金

ぎゅうにゅう

809

　根菜
こんさい

は野菜
や さ い

のうち土壌
どじょう

の中
なか

にある部分
ぶぶん

を指
さ

します。今日
き ょ う

は，

にんじん，だいこん，ごぼうなどを使
つか

っています。根菜
こんさい

は食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

でお腹
なか

の掃除
そ う じ

をしてくれます。

　きびなごは１０ｃｍほどの小
ちい

さな魚
さかな

で骨
ほね

ごと食
た

べられ，給食
きゅうしょく

でもよく出
で

てくる魚
さかな

です。鹿児島県
か ご し ま け ん

での水揚
み ずあ

げ量
りょう

が豊富
ほ う ふ

なため

郷土
きょうど

料理
りょ う り

の食材
しょくざい

としても使
つか

われており，鹿児島県
か ご し ま け ん

では昔
むかし

から食
た

べられています。

23.6

ぶたにく　ぎゅうにく

　今日
き ょ う

はさつまいも，さといも，しめじやしいたけなど秋
あき

の味覚
み か く

を

使
つか

ったみそ汁
しる

です。秋
あき

は実
みの

りの秋
あき

といわれるように食
た

べ物
もの

が豊富
ほ うふ

に

なります。おいしさがたくさん詰
つ

まった食
た

べ物
もの

を味
あじ

わい秋
あき

を楽
たの

しみ

ましょう。
金

21

753 26.3

　手洗
て あ ら

いの目的
もくてき

は，手
て

から汚
よご

れを洗
あら

い落
お

として清潔
せいけつ

にすることで

す。目
め

に見
み

える汚
よご

れの他
ほか

に手
て

のしわや指紋
し も ん

の間
あいだ

などに目
め

に見
み

えない

細菌
さいきん

やウイルスがついていることがあります。体内
たいない

に細菌
さいきん

やウイル

スを持
も

ち込
こ

まないようにしっかり手
て

を洗
あら

いましょう。

　小松菜
こ ま つ な

の旬
しゅん

は冬
ふゆ

でこれからおいしさが増
ま

してくる野菜
や さ い

です。

ほうれん草
そう

に似
に

ていますが，あっさりした味
あじ

わいでアクが少
すく

な

く扱
あつか

いやすい野菜
や さ い

です。ビタミンAやミネラル，カルシウムが

豊富
ほ う ふ

です。
学配

学配


