
№1 令和2年度6月号 伊佐市立学校給食センター

6/15(月)～6/19(金)　栄養調査実施
主な食材 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）

ひのひかりごはん こめ

根菜
こんさい

のごま汁
じる

じゃがいも ごま 厚あげ　麦みそ　米みそ にんじん

鶏
とり

と野菜
やさい

の焼
や

きつくね とりにく にんじん

にんじんのしりしり さんおんとう ごまあぶら ツナ にんじん

少
すく

なめわかめごはん こめ　むぎ

野菜
やさい

のかき揚
あ

げ はくりきこ あぶら 玉ねぎ　まいたけ

米粉
こめこ

パン 米粉パン

ナッツの入
い

りサラダ
さんおんとう

アーモンド
オリーブ油

にんじん

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

きびなごの豆板醤
とうばんじゃん

ソース さんおんとう

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

野菜
やさい

ときのこの和風
わふう

スープ ごまあぶら とりにく　あぶらあげ にんじん　にら

五目
ごもく

たまご焼
や

き たまご　ぶたにく ほうれん草　にんじん

高菜
たかな

とひじきの炒
いた

め物
もの

さんおんとう ごまあぶら　ごま たかな

小型
こがた

パン コッペパン

ごぼうのペペロンチーノ スパゲティー オリーブ油 ベーコン　とりにく　ゼラチン にんじん　パセリ

粒
つぶ

マスタードサラダ
さんおんとう オリーブ油 こまつな

いちごミックスジャム（学
がく

配
はい

） いちごジャム

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

あじフライ パンこ あぶら あじ

野菜
やさい

の浅漬
あさづ

け ごま

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

月
元気
げんき

がでるレバー
さんおんとう あぶら　ごま とりにく　とりレバー にら

にんじんわかめとうふごま　ごまあぶら韓国
かんこく

風
ふう

わかめスープ

えだまめ　コーンにんじん
ぎゅうにゅう
しらすぼし

たまご　かつおあぶら

653

796

23.4

23.8

29.3

610

小松菜
こまつな

のサラダ

こめ　むぎ
さんおんとう焼

や

き肉
にく

丼
どん

(麦
むぎ

ごはん)

ハヤシライス(麦
むぎ

ごはん)

こめ　むぎ
じゃがいも
ハヤシルー

にんじん　ピーマンぎゅうにゅうぶたにく　赤みそ

にんじん　こまつな

あさり入
い

り中華
ちゅうか

スープ

じゃがいも　でんぷん

でんぷん

クイッティオ

あぶらさんおんとう

ぎゅうにゅう

666

深ねぎ

玉ねぎ　しめじ　えだまめ
マッシュルーム

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

配慮が必要な
食材

配膳
はいぜん

図
ず

20.5

一口
ひとくち

メモ
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

　しりしりは沖縄県
おきなわけん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。沖縄
おきなわ

の家庭
かてい

で手軽
てがる

に作
つく

られて

います。「しりしり」という名前
なまえ

の由来
ゆらい

は，千切
せんぎ

りやスライサーを

使
つか

うときの「すりすり」という音
おと

からだといわれています。
月 786 27.7

1
ぎゅうにゅう

622 22.2

きくらげ

玉ねぎ　ねぎ　れんこん

だいこん　玉ねぎ　えのき　深ねぎ

　わかめのぬるぬるは，食物繊維
しょくもつせんい

とよばれるものです。食物繊維
しょくもつせんい

は，とりすぎた脂肪
しぼう

や塩分
えんぶん

の一部
いちぶ

を体
からだ

の外
そと

に排出
はいしゅつ

するはたらきがあ

り，生活習慣病を予防
よぼう

します。火 815 25.8

にんじん　葉ねぎ
とりにく　さつまあげ

厚あげ
うどん

　かつおは,鹿児島
かごしま

の特産物
とくさんぶつ

のひとつです。今日
きょう

のかつおそぼろも枕
まく

崎市
らざきし

で加工
かこう

されたかつおフレークを使
つか

いました。かつおなどの青
あお

魚
さかな

には，血液
けつえき

の流
なが

れをよくする働
はたら

きがあります。水 830 37.5

3 659 29.7

玉ねぎ　たけのこ
干ししいたけ　深ねぎ

ぶたにく　とうふ
さつま揚げ

5
ぎゅうにゅう

615 26.2

ぎゅうにゅう

33.1木

ウインナーと豆
まめ

のトマト煮
に

金 816

月

8

きびなご

　「梅雨
つゆ

寒
ざむ

」という言葉
ことば

があるように，梅雨
つゆ

の時期
じき

は季節
きせつ

外
はず

れれの冷
ひ

え

込
こ

みとなる日
ひ

があります。体
からだ

を冷
ひ

やして体調
たいちょう

をくずしてしまうこともあ

りますので，栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を食
た

べて免疫
めんえき

を高
たか

めることも大切
たいせつ

です。

玉ねぎ　きくらげ
太もやし　キャベツ

あさり　つくね
にんじん　こまつ

な

9

829

24.8615

玉ねぎ　しめじ　グリンピース

新玉ねぎ　えのき

34.1

にんじん　トマト 611

新玉ねぎ　キャベツ　りんご

　きびなごは体調約
たいちょうやく

１０ｃｍほどの魚
さかな

です。鹿児島県
かごしまけん

はきびなごの

漁獲
ぎょかく

量
りょう

が高
たか

く，できびなごを使
つか

った郷土
きょうど

料理
りょうり

もあります。骨
ほね

ごと食
た

べられるのでカルシウムをとるために，おすすめの食材
しょくざい

です。

21.2

きゅうり　キャベツ　コーン

コーン　太もやし

　色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

の中
なか

でも小松菜
こまつな

は，栄養価
えいようか

が高
たか

いといわれていま

す。Βカロテンをはじめ，ビタミンＣやカルシウム，カリウム，鉄
て

分
つぶん

など，成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない栄養
えいよう

素
そ

がたっぷり含
ふく

まれています。

　高菜
たかな

は高菜
たかな

漬
づ

けとして塩
しお

漬
づ

けにし乳酸発酵
にゅうさんはっこう

させて食
た

べるのが主流
しゅりゅう

です。この高菜
たかな

漬
づ

けを細
こま

かく刻
きざ

んで様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

います。今日
きょう

は

高菜
たかな

漬
づ

けとひじきを一緒
いっしょ

に炒
いた

めています。香
こう

ばしい香
かお

りがごはんの

おかずとして合
あ

います。

ひじき　しらすぼし

622

玉ねぎ

はくさい　もやし　こんにゃく
えのき　しめじ

12

キャベツ　きゅうり

にんじん

11
ぎゅうにゅう

こなチーズ

木

金 810

34.0

15
ぎゅうにゅう

こんにゃく
かぼちゃ　葉ねぎ

にんじん

868

26.3

豆乳
とうにゅう

入
い

りみそ汁
しる じゃがいも

厚あげ　とうにゅう
麦みそ　おからﾊﾟｳﾀﾞｰ

※都合
つごう

により，献立や食材
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。

けんちん汁
じる じゃがいも

火 812

きゅうり　コーン　キャベツ

玉ねぎ　しめじ　ごぼう

とうふ　あぶらあげ
618

　今日
きょう

から10日まで「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」という週間
しゅうかん

です。よく噛
か

ん

で食
た

べると，むし歯
ば

を予防
よぼう

するだけでなく，消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けたり，脳
のう

を活性化
かっせいか

したりと体
からだ

によい効果
こうか

がたくさんあります。一口
ひとくち

３０回
かい

を意識
いしき

して食
た

べてみましょう。

こまつな　にんじん

ぎゅうにゅう

820 32.4

　ペペロンチーノは，にんにくと唐辛子
とうがらし

を炒
いた

めて香
かお

りをつけたオイ

ルに，ゆでたパスタをいれて仕上
しあ

げます。今日
きょう

は，ごぼうをたくさ

ん使
つか

ったごぼうのペペロンチーノです。よく噛
か

んで食
た

べましょう。

28.1

22.8

水

ごまあぶら
だいこん　ごぼう　干ししいたけ

こんにゃく　金山ねぎ

ぎゅうにゅう

10

28.8

601 26.1

801 34.4

ぶたにく　きんときまめ

あぶら

干ししいたけ　玉ねぎ　キャベツ

4
にんじん　トマトウインナー　とりにく　だいずあぶら

五目
ごもく

うどん

2
ぎゅうにゅう　わかめ

豆腐のカレー炒め

こめ　むぎ
さんおんとうかつおそぼろ丼

どん

(麦
むぎ

ごはん)

あぶら

　今日
きょう

の主菜
しゅさい

は，アジフライです。アジは年間
ねんかん

を通
とお

して，お店
みせ

に並
なら

んでいますが，今
いま

の時期
じき

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。脂
あぶら

がのっていて，うまみが

多
おお

く味
あじ

がよいため，アジという名前
なまえ

がつけられたという説
せつ

もありま

す。

　今日
きょう

から栄養
えいよう

調査
ちょうさ

が始
はじ

まります。栄養
えいよう

調査
ちょうさ

は，みなさんがどれく

らいの栄養
えいよう

をとれているか調査
ちょうさ

し，給食
きゅうしょく

を作
つく

るうえで，もっと工夫
くふう

ができないか研究
けんきゅう

するために行
おこな

われます。しっかり栄養
えいよう

をとるため

に，苦手
にがて

なものもまずは一口
ひとくち

挑戦
ちょうせん

してみましょう。

かぼちゃ　しゅんぎく　にんじん



№2 　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。 令和2年度　6月号

伊佐市立学校給食センター
主な食材 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）

とりごぼうごはん
こめ　むぎ
さんおんとう

あぶら　ごま 　とりにく　あぶらあげ にんじん　いんげん

もずく入
い

りかきたま汁
じる

でんぷん たまご　とうふ にんじん　こまつな

さばの青
あお

のり焼
や

き さば

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

手作
てづく

り鮭
さけ

ふりかけ，ミニトマト（小中
しょうちゅう

２個
こ

ずつ） さんおんとう あぶら　ごま さけ　かつお節 ミニトマト

米粉
こめこ

パン 米粉パン

ごぼうサラダ さんおんとう ﾏﾖﾈｰｽﾞ(卵なし)

ひのひかりごはん こめ

かつおの梅
うめ

風味
ふうみ さんおんとう

でんぷん
あぶら　ごま かつお

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

のっぺい汁
じゃがいも　でんぷん とりにく　とうふ にんじん

なすのなべしぎ さんおんとう あぶら ぶたにく　赤みそ
にんじん　ピーマ

ン

豆乳
とうにゅう

ムース
豆乳ムース

ひのひかりごはん こめ

しいらのねぎ塩
しお

焼
や

き さんおんとう ごま しいら

やさいの塩
しお

昆布
こんぶ

和
あ

え ごまあぶら にんじん

コッペパン，りんごジャム コッペパン　りんごジャム

ＡＢＣトマトスープ
マカロニ
じゃがいも

あぶら ウインナー にんじん　トマト

チキンナゲット（小
しょう

２個
こ

，中
ちゅう

３個
こ

） チキンナゲット

木 アスパラとコーンのソテー あぶら ベーコン アスパラガス　にんじん

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

にら玉
たま

スープ あぶら　ごまあぶら
ベーコン　たまご　とう

ふ
にんじん　にら

シューマイ(小
しょう

２個
こ

，中
ちゅう

３個
こ

)
シューマイ

茎
くき

わかめの中華
ちゅうか

炒
いた

め さんおんとう ごまあぶら にんじん　こまつな

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

じゃがいも 厚あげ　麦みそ　米みそ にんじん

いわしのしょうが煮
に

いわし

野菜
やさい

の甘酢
あまず

和
あ

え

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

もやしのナムル さんおんとう ごまあぶら　ごま にんじん

なす

くきわかめ

新玉ねぎ　キャベツ

ぎゅうにゅう

ごぼう　きゅうり　コーン

えだまめ　うめ

干ししいたけ　ごぼう

食物アレルギー
に配慮が必要な

食材

新玉ねぎ　しめじにんじん　パセリチーズぶたにく　レンズマメ

しいたけ　こんにゃく　干しだいこん

　焼売
しゅうまい

は中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

です。焼売
しゅうまい

の中身
なかみ

は，ひき肉
にく

の他
ほか

にカニやエビ

なども使われます。形
かたち

は短
みじか

い筒
つつ

の形
かたち

がほとんどですが，４種類
しゅるい

の具
ぐ

組
く

み合
あ

わせたり，欄
らん

の花
はな

のように美
うつく

しく形
かたち

づくるものもあります。

今日
きょう

は，ひき肉
にく

を使
つか

った焼売
しゅうまい

です。

体
からだ

をつくる
小学校

中学校体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる

こんだて表

エネルギーになる

食品のグループ（主なはたらき）

16
ぎゅうにゅう

火 762 43.4

600 34.6

配膳
はいぜん

図
ず

ぎゅうにゅう
615 26.1

じゃがいも
ざらめ切干

きりぼし

大根
だいこん

の煮物
にもの

にんじん　いんげん

815 33.4
しらすぼし　ひじき　のり

22 22.3635

ぎゅうにゅう

じゃがいも
さんおんとうポークデミシチュー あぶら

43.8

19
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
600 24.2

　みなさんは食
た

べるときの姿勢
しせい

を意識
いしき

していますか。背中
せなか

は猫背
ねこぜ

に

ならないように背筋
せすじ

をのばし，肘
ひじ

をつかないように食
た

べます。ま

た，お皿
さら

を持
も

って犬
いぬ

食
ぐ

いにならないよう気
き

を付
つ

けましょう。しっか

りとした姿勢
しせい

で食
た

べるととても美
うつく

しい食
た

べ方
かた

になります。
32.5813

36.9688

さんおんとう

新たまねぎ　干ししいたけ

金 849

26

金

しおこんぶ

木

月

キャベツ　きゅうり

深ねぎ

19.924

火

29.0831

21.1606

コーン

　今日
きょう

の主菜
しゅさい

の「しいらのねぎ塩
しお

焼
や

き」は給食
きゅうしょく

センターで，ねぎを

みじん切
ぎ

りにし調味料
ちょうみりょう

と一緒
いっしょ

に下味
したあじ

をつけて，オーブンで焼
や

いた料
りょ

理
うり

す。ごはんや野菜
やさい

と一緒
いっしょ

にしっかり食
た

べてくださいね。

　カレーライスは，どんな具
ぐ

材
ざい

とも相性
あいしょう

がよいため，給食
きゅうしょく

ではでき

るだけ旬
しゅん

の野菜
やさい

をたくさん使
つか

って作
つく

っています。春
はる

はじゃがいもや

たまねぎ，夏
なつ

はトマトやピーマンを使
つか

ったレシピがあります。

　アスパラガスは冬
ふゆ

の間
あいだ

に養分
ようぶん

を蓄
たくわ

えた根
ね

から，春～初夏にかけて

伸びる若い茎を食べる野菜です。日光を当てずに育てるとホワイト

アスパラガスになります。

24.7

34.6
コーン

34.7

600

パイン　みかん　もも

ぎゅうにゅう

605

にんじん

新玉ねぎ　えのき　なす　深ねぎ
じゃがいものみそ汁

しる
27.2

872

780

682あぶら

フルーツポンチ

高野
こうや

豆腐
どうふ

の卵
たまご

とじ

23

25

ポークカレー(麦
むぎ

ごはん)

18

水

17

　今日
きょう

は，伊佐
いさ

産
さん

のひのひかりごはんです。ごはんやパンなどの炭
た

水化物
んすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

は，体
からだ

や脳
のう

のエネルギー源
げん

としてとても重要
じゅうよう

なのでしっかり食
た

べましょう。

29.2

25.7

じゃがいも

　なすのなべしぎは,毎年
まいとし

なすの出回
でまわ

るこの時期
じき

に取
と

り入
い

れていま

す。豚肉
ぶたにく

となすを油
あぶら

で炒
いた

め,甘辛
あまから

いみそ味
あじ

で仕上
しあ

げます。見
み

た目
め

は地
じ

味
み

ですが食欲
しょくよく

が増
ま

し，ごはんにピッタリの一品
ひとしな

です。

830

819

干ししいたけ　こんにゃく
ごぼう　深ねぎ　だいこん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

新玉ねぎ　ソテードオニオン
えだまめ　りんご　プルーン

厚あげ　麦みそ　米みそ

ぶたにく　ちくわ　高野どうふ　たまご にんじん　にら 太もやし　新玉ねぎ　キャベツ

にんじん

水

　切干
きりぼし

大根
だいこん

は大根
だいこん

を切
き

って，干
ほ

したものです。干
ほ

すことで，長
なが

い時
じ

間
かん

保存
ほぞん

をすることができるため，野菜
やさい

のとれない時期
じき

に，食
た

べられ

てきました。昔
むかし

の人
ひと

が考
かんが

えた工夫
くふう

によってできた食品
しょくひん

といえます。

　さばは体
からだ

によい脂
あぶら

が多
おお

く含
ふく

まれています。中性
ちゅうせい

脂肪
しぼう

を下
さ

げ，血液
けつえき

をさらさらにする働
はたら

きがあります。今日
きょう

は，青
あお

のり焼
や

きです。青
あお

の

りが入
はい

ることで，香
かお

り豊
ゆた

かになり，少
すく

ない調味料
ちょうみりょう

でもおいしく食
た

べ

ることができます。

ぶたにく　きんときまめ

　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♪

こめ　むぎ
じゃがいも

ｶﾚｰﾙｰ(乳なし)

とりにく　さつまあげ
あつあげ

(小・中学校用)

　いわしは，骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るのに必要
ひつよう

なカルシウムが豊富
ほうふ

です。ま

た，カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミンＤも含
ふく

まれています。成長
せいちょ

期
うき

のみなさんには必要
ひつよう

な食品
しょくひん

です。

新玉ねぎ　深ねぎ　えのき

月 810

29
ぎゅうにゅう

火 874 32.8
きゅうり　大豆もやし

ぶたにく　だいず
厚あげ　赤みそ
おからパウダー

ごまあぶらでんぷんジャッツァイ豆腐
どうふ

30
金山ねぎ　新玉ねぎ　干ししいたけにんじん　にら

だいこん　きゅうり

ぎゅうにゅう

りんごゼリー

あぶら

※都合
つごう

により，献立や食材
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。

25.3

602

691

23.1

一口
ひとくち

メモ

　ジャッツァイ豆腐
どうふ

は，麻
まあ

婆
　ぼお

豆腐
　　どうふ

と見
み

た目
め

が似
に

ていますが，麻
まあ

婆
　ぼお

豆
　　

腐
どうふ

とは違
ちが

い厚揚
あつあ

げを使
つか

っています。野菜
やさい

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めるので栄養
えいよう

バ

ランスもよく，ごはんのおかずにもピッタリです。また，家
じゃっつぁい

常に

は，「家庭
かてい

でいつも食
た

べる」という意味
いみ

があります。

31.0
こんぶ

もずく 新玉ねぎ　太もやし

あおのり


