
№1 令和2年度　９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）

ひのひかりごはん こめ

かぼちゃのみそ汁
しる 厚揚げ　麦みそ

おから
葉ねぎ

にんじん　かぼちゃ
たまねぎ　太もやし

さんまのかぼすレモン煮
に でんぷん さんま レモン　かぼす

アスパラガスのソテー
マーガリン（乳なし）

アスパラガス
ピーマン

コーン

バーガーパン バーガーパン

コーンポタージュスープ
マーガリン（乳なし）

生クリーム
ベーコン
白花豆

にんじん　パセリ コーン　たまねぎ　しめじ　えだまめ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

じゃがいものそぼろ煮
に じゃがいも

中双糖
とり肉
厚揚げ

にんじん　さやいんげん たまねぎ　こんにゃく

たくあんきんぴら 三温糖
ごまあぶら

ごま
かつお節 にんじん

つぼづけ　ごぼう　椎茸　えだまめ
こんにゃく

みかん果汁
かじゅう みかん果汁

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

スタミナ汁
じる

あぶら
ぶた肉　豆腐

麦みそ
にんじん　にら

にんにく　たまねぎ　大根　椎茸
えのき　こんにゃく

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

とうがんのみそ煮
に

中双糖
ぶた肉　厚揚げ

うずらたまご　赤みそ
にんじん

さやいんげん
こんにゃく　とうがん

わかめの香味
こうみ

炒
いた

め 三温糖 ごま　ごまあぶら かつお節

ヨーグルト（学
がく

配
はい

）

米粉
こめこ

パン 米粉パン

きのこのフォー クイッティオ あぶら とり肉 にんじん　こまつな
きくらげ　えのき　しめじ　椎茸

金山ねぎ　しょうが

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

手作
てづく

りふりかけ
ごま　あぶら さけ

イタリアンドレッ
シング（乳）

わかめ

ぎゅうにゅう

あぶら ぶた肉
ぎゅうにゅう

チーズ
にんじん　トマト

にんにく　たまねぎ　しめじ
マッシュルーム　えだまめ

プルーン

赤ピーマン
貴ピーマン

たまねぎ　きゅうり　キャベツ
コーン

きゅうり　キャベツ　コーン
みかん

ぎゅうにゅう

三温糖

にんじん えだまめ　コーン

にんじん　かぼちゃ
トマト

たまねぎ　えだまめ
りんご　プルーン

みかんサラダ 三温糖 あぶら

かぼちゃ入
い

りカレーライス（麦
むぎ

ごはん）

魚
さかな

のカラフルあえ
でんぷん
三温糖

あぶら ぶり

ひじきとナッツの炒
いた

め煮
に

こめ　むぎ
カレールウ（乳な

し）
あぶら

ぶた肉　ひよこ豆
レッドキドニー
青えんどう豆

ぎゅうにゅう

37.9たまねぎ　椎茸　えのきにんじん　葉ねぎもずく

にんにく　深ねぎ
たまねぎ　きくらげ　えだまめ

　秋刀魚
さんま

は，「秋
あき

・刀
かたな

・魚
さかな

」の漢字
かんじ

３文字
もじ

で表
あらわ

されるように，秋
あき

を

代表
だいひょう

する細長
ほそなが

い魚
さかな

です。9月
がつ

や10月
がつ

にかけて獲
と

れるさんまは，脂
あぶら

が

のっていて一番
いちばん

おいしいです。さんまの脂
あぶら

には，血液
けつえき

をさらさらに

する成分
せいぶん

が含
ふく

まれているため，血管
けっかん

がつまる病気
びょうき

の予防
よぼう

に効果
こうか

的
てき

で

す。ぜひ，おうちでも食
た

べてみてくださいね。

※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。

653

871

　「もずく」は、わかめやひじきなどと同
おな

じ海藻
かいそう

の仲間
なかま

です。「も

ずく」という名前
なまえ

は，他
ほか

の海藻
かいそう

にくっついて育
そだ

つことから，「藻
も

に

つく」が「もずく」になったそうです。骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウム

や，おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる食物
しょくもつ

繊維
　　せんい

を含
ふく

んでいます。

29.1

でんぷん
じゃがいも
三温糖

10

木 キャベツのメンチカツ

添
そ

えキャベツ

ぶた肉 34.1

火

22.1

884

30.8

25.5

　カレーは，どんな食材
しょくざい

とも相性
あいしょう

がよい料理
りょうり

です。その時期
じき

の旬
しゅん

の

食材
しょくざい

を使
つか

ってアレンジできるため，新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

で栄養
えいよう

満点
まんてん

に料理
りょうり

す

ることができます。今日
きょう

は，夏
なつ

が旬
しゅん

のかぼちゃを使
つか

って作
つく

りまし

た。かぼちゃは，食物
しょくもつ

繊維
　　せんい

やビタミンが豊富
ほうふ

です。

31.6

666

8

　フォーとは，米粉
こめこ

で作
つく

ったベトナムの麺
めん

のことです。平
ひら

たい形
かたち

を

しています。今日
きょう

は，キクラゲやえのき，椎茸
しいたけ

，しめじの４種類
しゅるい

の

きのこと一緒
いっしょ

にスープにしました。しっかりよく噛
か

んで食
た

べてくだ

さいね。

674

29.1

ぎゅうにゅう

41.6

　暑
あつ

さで体
からだ

がだるくなる時期
じき

は，疲
つか

れを回復
かいふく

するビタミンＢ１や紫
し

外線
がいせん

から体
からだ

を守
まも

る成分
せいぶん

を多
おお

く含
ふく

む緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

（色
いろ

のこい野菜
やさい

）をと

ることが大切
たいせつ

です。今日
きょう

のスタミナ汁
じる

には，ビタミンＢ１を多
おお

く含
ふく

む豚肉
ぶたにく

や色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

であるにんじんを使
つか

っています。

9

23.4

ぎゅうにゅう

わかめ
しらす干し

ヨーグルト
933 41.1

　冬瓜
とうがん

は，冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

きますが，実
じつ

は夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。味
あじ

や香
かお

り

にクセがなく，スープや煮物
にもの

，炒
いた

め物
もの

など様々
さまざま

な料理
りょうり

で使
つか

いやすい

ことが特徴
とくちょう

です。ほとんどが水分
すいぶん

であるため，体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ます作用
さよう

があります。夏場
なつば

に積極的
せっきょくてき

に使用
しよう

したい食品
しょくひん

です。

月

607

654 27.4

金

ちくわ　油揚げ
あぶら

ピーナッツ

　体育
たいいく

や外
そと

で遊
あそ

んだときには，たくさんの汗
あせ

をかくので，水分
すいぶん

をと

ることが大切
たいせつ

です。のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

をとることと，運動中
うんどうちゅう

も

こまめにとることで熱中
ねっちゅう

症
　　しょう

の予防
　　よぼう

につながります。今日
きょう

は，みかん

果汁
かじゅう

がつきますので，中学生
ちゅうがくせい

も200ｍｌサイズの牛乳
ぎゅうにゅう

です。792

えだまめにんじん
ひじき

しらす干し

　メンチカツは日本
にほん

で考
かんが

えられた料理
りょうり

で，豚肉
ぶたにく

や牛肉
ぎゅうにく

のミンチ肉
にく

に

玉
たま

ねぎのみじん切
ぎ

り,塩
しお

・こしょうを混
ま

ぜ合
あ

わせて小判型
こばんがた

にし，パン

粉
こ

をつけてつくります。今日
きょう

はキャベツ，玉
たま

ねぎなどが使
つか

われたメ

ンチカツです。
888

ぎゅうにゅう

813

854 28.8

あぶら
パン粉
でんぷん
こむぎこ

658 21.2

667 25.4

キャベツ　たまねぎ

1 660 22.4
　今日
きょう

のハヤシライスには豚肉
ぶたにく

が入
はい

っています。豚肉
ぶたにく

はいろいろな

料理
りょうり

に使用
しよう

され，ﾊﾑやｿｰｾｰｼﾞなどの加工
かこう

食品
しょくひん

にも多
おお

く使
つか

われていま

す。炭水化物
たんすいかぶつ

をｴﾈﾙｷﾞｰに変
か

えるのに役立
やくだ

ち，疲労
ひろう

を回復
かいふく

させるﾋﾞﾀﾐ

ﾝB1がとても多
おお

く含
ふく

まれています。火 850 29.2

ハヤシライス（麦
むぎ

ごはん）

パプリカサラダ

こめ　むぎ
ハヤシルウ

4

ぎゅうにゅう

水

3

水

ぎゅうにゅう

7

692 23.3

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

2

こんだて表 (小・中学校用)

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

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。

　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♪

厚揚
あつあ

げのチリソース煮
に

木

702

金 あぶら　ごまあぶら

こめ　むぎ　でんぷんマーボー豆腐
どうふ

丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）11

902

ぶた肉　とうふ
赤みそ

28.8
　今日
きょう

の温
おん

食
しょく

に使
つか

われている茶色
ちゃいろ

くて四角形
しかっけい

のものを厚揚
あつあ

げといい

ます。厚揚
あつあ

げは何
なに

から作
つく

られているでしょう。答
こた

えは大豆
だいず

です。大
だ

豆
いず

は，厚揚
あつあ

げの他
ほか

にも豆腐
とうふ

やみそなどの食品
しょくひん

に変身
へんしん

します。他
ほか

にも

たくさんの食品
しょくひん

に変身
へんしん

することができます。どんな食品
しょくひん

に変身
へんしん

でき

るか調
しら

べてみてくださいね。

月
しらす干し　のり

にんじん
ぶた肉　厚揚げ
うずらたまご

ごまあぶら
あぶら

14
ぎゅうにゅう

ごまあぶら

とり肉　たまごもずく卵
たまご

スープ

たまねぎ　きくらげ　椎茸　金山ねぎにんじんぎゅうにゅう



№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　９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）

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

豆
まめ

っ子
こ

汁
じる

大豆　とうふ
油揚げ　豆乳
麦みそ　おから

にんじん　葉ねぎ たまねぎ　太もやし

厚焼
あつや

き玉子
たまご たまご　ぶた肉 にんじん　ほうれんそう たまねぎ

にんじんのしりしり
三温糖 ごまあぶら まぐろ にんじん コーン

麦
むぎ

ごはん こむ　むぎ

奄美
あまみ

の鶏飯
けいはん

　スープ　具
ぐ

三温糖 とり肉　たまご 葉ねぎ　にんじん 椎茸　パパイヤづけ　だいこんづけ

一食
いっしょく

きざみのり（学
がく

配
はい

）

さつまパイ
さつまいも

さとう　こむぎこ
マーガリン（乳）

あぶら

小型
こがた

バターパン バターパン

コーン野菜
やさい

ラーメン ラーメン ごま　ごまあぶら ぶた肉
にんじん　葉ねぎ

チンゲン菜
キャベツ　小大豆もやし　コーン

餃子
ぎょうざ

（小
しょう

学校
がっこう

：２個
こ

　中学校
ちゅうがっこう

：３個
こ

） 餃子の皮 餃子

なし　1/6カット なし

ひのひかりごはん こめ

冬瓜
とうがん

のスープ でんぷん ごまあぶら 油揚げ にんじん
たまねぎ　とうがん　えのき　もやし

金山ねぎ

かんぱちのさっぱりソース
三温糖
でんぷん

マーガリン（乳なし） かんぱち 青ピーマン　赤ピーマン たまねぎ　レモン果汁

安納芋
あんのういも

のムース（学
がく

配
はい

） 安納芋のムース

23 麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

サンラータン でんぷん ごまあぶら
焼きぶた　豆腐

たまご
にんじん
チンゲン菜

たまねぎ　椎茸　きくらげ

水

24 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 じゃがいも

ホワイトルウ（乳）
あぶら

とり肉　ひよこ豆
レッドキドニー
青えんどう豆

にんじん たまねぎ　しめじ　コーン　えだまめ

木 フルーツポンチ ぶどうゼリー みかん　パイン　もも　ナタデココ

キャラメルジャム
キャラメルジャム（乳）

25 つあんつあん
こめ　むぎ
もちごめ

落花生　あぶら とり肉 にんじん　さやいんげん ごぼう　椎茸

なすのみそ汁
しる

豆腐　麦みそ 葉ねぎ　にんじん
たまねぎ　しめじ

えのき　太もやし　なす

金 あじフライ パン粉 あぶら あじ

ブロッコリーのゆかり和
あ

え ブロッコリー　しそ

28 ひのひかりごはん こめ

わかめスープ ごま　ごまあぶら 豆腐 にんじん　葉ねぎ えのき　椎茸

月
カレーコロッケ

じゃがいも　パンこ
カレールウ（乳なし）

あぶら　マーガリン（乳なし） ぶた肉 たまねぎ

にんじんドレッシングサラダ
にんじんドレッシング にんじん　ブロッコリー きゅうり　えだまめ　コーン

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

あさりとさつまいものみそ汁
しる

さつまいも
あさり　油揚げ

麦みそ
にんじん　小松菜 たまねぎ　しめじ　椎茸

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

のうま煮
に じゃがいも

中双糖
あぶら

とり肉　厚揚げ
さつま揚げ

にんじん　きぬさや こんにゃく　たけのこ

野菜
やさい

のナッツ和
あ

え 上白糖 ピーナッツ にんじん　小松菜 コーン

かつおふりかけ（学
がく

配
はい

） さとう　でんぷん かつお

30
ぎゅうにゅう

622 24.2
　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

には，ほとんど毎日
まいにち

牛乳
　ぎゅうにゅう

がつきますね。牛乳
ぎゅうにゅう

には，骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。体
からだ

をつくる働
はたら

きのたんぱく質
しつ

も

多
おお

いので，成長期
せいちょうき

のみなさんにとって，とても大切
たいせつ

な食品
しょくひん

です。牛乳
ぎゅうにゅう

は一気
いっき

に飲
の

むと，消化
しょうか

に悪
わる

く，腸
ちょう

の負担
ふたん

が大
おお

きくなってしまします。一気
いっき

飲
の

みはや

めて，少
すこ

しずつ飲
の

むようにしましょう。

昆布

水 826 31.5

29
ぎゅうにゅう

640 27.5
　新型
しんがた

コロナウイルスの影響
えいきょう

で，外国
がいこく

からの旅行
りょこう

客
きゃく

も減
へ

り，在庫
ざいこ

を抱
かか

えてい

る食料品
しょくりょうひん

も多
　おお

くあるそうです。国産
こくさん

の牛肉
ぎゅうにく

もその一
ひと

つです。今日
きょう

は，県
けん

の事
じ

業
ぎょう

から県内
けんない

産
　さん

牛肉
　　ぎゅうにく

を無償
　むしょう

でいただき，焼肉
やきにく

炒
いた

めにしました。私
わたし

たちが消費
しょうひ

す

ることで，農業
のうぎょう

・畜産業
ちくさんぎょう

を支
ささ

え，食品
しょくひん

の無駄
むだ

を防
ふせ

ぐことにつながります。鹿
か

児島県
ごしまけん

産
さん

のおいしい牛肉
ぎゅうにく

を味
あじ

わって食
た

べてくださいね。
火 850 35.2

　普段
ふだん

，給食
きゅうしょく

では伊佐
いさ

産
さん

のひのひかりに麦
むぎ

を混
ま

ぜた「麦
むぎ

ごはん」を出
だ

してい

ます。麦
むぎ

には，成長期
せいちょうき

のみなさんにとって必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれてい

るからです。しかし，伊佐
いさ

市
し

の特産品
とくさんひん

であるおいしいお米
こめ

を味
あじ

わってほしい

という思
おも

いから，月
つき

に２回
かい

程度
ていど

ひのひかり100パーセントで炊
た

き上
あ

げた「ひ

のひかりごはん」を提供
ていきょう

しています。今日
きょう

は，「ひのひかりごはん」の日
ひ

で

すので，いつも以上
いじょう

に味
あじ

わって食
た

べてくださいね。

わかめ

のり

836 26.2

青じそドレッ
シング（貝エ

キス）

ぎゅうにゅう

631 19.4

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

878

こんだて表 (小・中学校用)

31.0

配膳
はいぜん

図
ず

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

　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♪

中学校

691 24.6

　みなさんは，世界
せかい

遺産
　いさん

といったら何
なに

が思
おも

い浮
う

かびますか。実
じつ

は，日本
にほん

の食
しょ

事
くじ

である「和食
わしょく

」も世界
せかい

文化
ぶんか

遺産
いさん

として登録
とうろく

されています。日本食
にほんしょく

は，食材
しょくざい

のうま味
み

を上手
じょうず

に使
つか

っているため，塩分
えんぶん

や脂質
ししつ

のとりすぎを予防
よぼう

し，長生
ながい

き

のために予防
よぼう

に役立
やくだ

っていると言
い

われています。また，各地域
かくちいき

で様々
さまざま

な食文
しょく

化
ぶんか

があることも魅力
みりょく

の一
ひと

つです。みなさんの地域
ちいき

には，どんな食文化
しょくぶんか

がある

でしょう。

わかめ

火 889 31.6

15

ぎゅうにゅう

　豊水
ほうすい

は，秋
あき

が旬
しゅん

の果物
くだもの

です。果汁
かじゅう

が多
おお

く，甘
あま

さが強
つよ

いことが特徴
とくちょう

で，梨
なし　

特有
　とくゆう

のシャリシャリとした食感
しょっかん

が楽
たの

しめる品種
ひんしゅ

です。ふっく

らと丸
まる

みがあって皮
かわ

に張
は

りがあるものが，おいしい豊水
ほうすい

の選
えら

び方
かた

で

す。お店
みせ

で探
さが

してみてくださいね。木

17

16
ぎゅうにゅう

685 23.9
　今日
きょう

は，鹿児島県
かごしまけん

の郷土
きょうど

料理
　りょうり

の一
ひと

つである鶏飯
けいはん

です。鶏飯
けいはん

は，奄美
あまみ

発祥
はっしょう

の

料理
　　りょうり

です。奄美
あまみ

の人々
ひとびと

が，本土
ほんど

からやってくる役人
やくにん

をもてなすために，作
つく

っ

たことが始
はじ

まりと言
い

われています。現在
げんざい

は，県内
けんない

各地
　　かくち

の給食
きゅうしょく

でも登場
とうじょう

し，ど

の地域
ちいき

でも人気
にんき

の高
たか

い料理
りょうり

です。

939 38.4

18
ぎゅうにゅう

630 26.2

656 26.9

　サンラータンは，中華
ちゅうか

料理
　りょうり

のスープです。肉
にく

や野菜
やさい

などを入
い

れ，酢
す

の酸味
さんみ

と，唐
とう

がらしやこしょうの辛
から

みをきかせて作
つく

ります。給食
きゅうしょく

では，たまねぎや

にんじん，チンゲン菜
さい

などの様々
さまざま

な野菜
やさい

を使
つか

って，辛
から

さひかえめに仕上
しあ

げま

した。856

　鹿児島
かごしま

県
けん

の種子島
たねがしま

で誕生
たんじょう

したといわれる「安納芋
あんのういも

」は，ねっとりと

した食感
しょっかん

と甘
あま

さが特徴
とくちょう

で，全国
ぜんこく

各地
　かくち

で人気
にんき

がある品種
ひんしゅ

です。そんな安
あ

納芋
んのういも

のムースが今日
きょう

のデザートです。かんぱちは7月
がつ

に引
ひ

き続
つづ

き，県
けん

か

ら無償
むしょう

でいただきました。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちをもって食
た

べてくださいね。金 799

ぎゅうにゅう
643 28.0

891 37.1

わかめ

36.2

ぎゅうにゅう

660 23.3

692 30.2

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

水

ぎゅうにゅう
チーズ

　「つあんつあん」とは，落花生
らっかせい

を多
おお

く栽培
さいばい

していた大隅
おおすみ

の吾平
あいら

地方
ちほう

の農家
のうか

に伝
つた

わる料理
りょうり

です。落花生
らっかせい

をゆでて，もち米
ごめ

やごぼうなどと炊
た

き込
こ

んで作
つく

り

ます。

873 31.6

　給食
きゅう　しょく

当番
　　　　とうばん

の人
　　　ひと

たちは，衛生的
えいせいてき

な手洗
てあら

いや健康
けんこう

チェックをきちんと行
おこな

いまし

たか。当番
とうばん

以外
　　いがい

の人
ひと

たちも，手洗
てあら

いうがいを行
おこな

い，静
しず

かに教室
きょうしつ

で待
ま

ちましょ

う。食中毒
しょくちゅうどく

の菌
　きん

は人
ひと

の手
て

を介
かい

して，いろいろな場所
ばしょ

で増
ふ

えていきます。みん

なが安全
あんぜん

に給食
きゅうしょく

を食
　た

べられるように，一人
ひとり

一人
ひとり

の意識
いしき

がとても大切
たいせつ

です。

33.6

ピリ辛
から

みそ

たまねぎ　だいこん
にんじん　葉ねぎ

青ピーマン
ぎゅう肉

たけのこ　たまねぎ　椎茸　えだまめにんじん
ぶた肉　大豆

米みそ
あぶら三温糖

のり

和牛
わぎゅう

焼肉
やきにく

炒
いた

め


