
№1 令和２年度 ２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

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

豚肉
ぶたにく

の生姜
し ょ うが

炒
いた

め さとう ごま　ごま油 にんじん　いんげん たまねぎ

鶏
と り

ときのこのすまし汁
じ る

ごまあぶら にんじん
豆もやし　干ししいたけ　しめじ

こんにゃく はくさい えのき 金山ねぎ

いわしのかば焼
や

き ざらめ 水あめ でんぷん あぶら　ごま

福豆
ふ く ま め

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

ぶどうゼリーポンチ ぶどうゼリー みかん　もも　パイン

★ メロワッサン(大口
おおくち

地区
ち く

の小学校)
しょうがっこう）

コッペパン

ﾒﾛﾜｯｻﾝ(卵・乳)
コッペパン

ひじきとごぼうのサラダ さとう
ﾏﾖﾈｰｽﾞ(卵なし)

アーモンド
にんじん　ほうれんそう 水田ごぼう　コーン

ヨーグルト

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

★ チキンナゲット(小
しょう

２個
こ

，中
ちゅう

３個
こ

)

アスパラソテー マーガリン(乳なし) アスパラガス コーン　太もやし

ひのひかりごはん こめ

さんまのみぞれ煮
に

だいこん

白菜
は く さ い

の浅漬
あ さ づ

け はくさい

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

金山
きんざん

ねぎみそ ざらめ
ピーナツ　ごま

あぶら
金山ねぎ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

茎
く き

わかめの中華
ち ゅ うか

炒
いた

め さとう ごまあぶら にんじん　チンゲンサイ　 コーン

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

★ ハンバーグきのこソース さとう にんじん　ピーマン えのき　しめじ　しいたけ　たまねぎ　コーン

★ チョコタルト チョコタルト

23.8

24.6

玉ねぎ　キャベツ　えだまめ
干ししいたけ　きくらげ

にんじん

ぎゅうにゅう
ひじき　しらすぼし

ぎゅうにゅう

ごまあぶら

とりにく

28.9

808 34.0

わかめ

ぶたにく

あぶらあげ　麦みそ
あつあげ

たまねぎ　えだまめ　りんご
プルーン

さんま

とりにく

にんじん

いわし

たまねぎ　干ししいたけ
はくさい　金山ねぎ

オイスターソース(貝)

ハム　たまご

ヨーグルト

だいず　麦みそ
あぶらあげ

月

ひじきちりめんごはん こめ　むぎ

2

火

さといも

さといも

　今日
き ょ う

は2/14のバレンタインにちなんで，ハート形
がた

のハンバーグ

とチョコタルトです。

　また雪
ゆき

鍋
なべ

汁
じる

はだいこんをおろして使用
し よ う

します。おろした大根
だいこん

が

雪
ゆき

のように見
み

えることから雪
ゆき

鍋
なべ

汁
じる

や雪見
ゆきみ

鍋
なべ

と言
い

われています。

水

じゃがいも

あぶら

あぶら

あぶら　ごま油

8

4

ポークカレー

里芋
さといも

のみそ汁
しる

にんじん

とうにゅう

じゃがいも
ｶﾚｰﾙｰ(乳なし)

雪
ゆき

鍋
なべ

汁
じ る

ぎゅうにゅう

にんじん

ぎゅうにゅう

米みそ

ぎゅうにく
あつあげ

ぶたにく

20.2

12

754

はくさい　だいこん　しめじ
干ししいたけ　金山ねぎ

706

866
ハンバーグ金

マーボー春雨
はる さめ

ざらめ
じゃがいも

9 747 33.2

大豆
だ い ず

の磯
いそ

煮
に

木

にんじん

764

　今日
き ょ う

は金山
きんざん

ねぎを使
つか

った豚
ぶた

みそです。広大
こうだい

な水田
すいでん

が広
ひろ

がる伊
い

佐
さ

市
し

では，水田
すいでん

の転作
てんさく

作物
さくもつ

としてねぎの栽培
さいばい

をしています。水田
すいでん

で

つくるねぎは甘
あま

くてみずみずしいと評判
ひょうばん

です。

にんじん
グリンピース

　みそは1,300年
ねん

もの間
あいだ

，日本人
にほんじん

の食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

えてきた伝統
でんとう

食品
しょくひん

です。給食
きゅうしょく

で使
つか

われている麦
むぎ

みそは，菱刈
ひしかり

にある加工
か こ う

センターで

手作
て づ く

りされています。麦
むぎ

みそは他
ほか

のみそよりも短期
たん き

熟成
じゅくせい

で甘
あま

みが

あるのが特徴
とくちょう

です。

こんにゃく　干ししいたけ
たけのこ

たまねぎ　深ねぎ　ごぼう
しめじ　こんにゃく

911 39.3

にんじん　ほうれんそう たまねぎ　コーン　干ししいたけ

27.6

22.8

28.0

642

788

24.5

芋
いも

煮
に

汁
じ る

コーンスープ

大豆
だ い ず

入
い

りみそ汁
し る

はるさめ さとう
でんぷん

　今日
き ょ う

は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

は各季節
かくきせつ

の始
はじ

まりの日
ひ

の前日
ぜんじつ

，特
とく

に立春
りっしゅん

の前
ぜ

日
んじつ

をさすことが多
おお

いです。今年
こ と し

は２月
がつ

３日
にち

が立春
りっしゅん

なので今日
き ょ う

が節分
せつぶん

に

なります。

　節分
せつぶん

にいわしを食
た

べるのは西
にし

日本
にほん

の風習
ふうしゅう

です。いわしを焼
や

いたにお

いで鬼
おに

を退治
たいじ

するそうです。

691 20.8 　じゃがいもはでんぷんが主成分
しゅせいぶん

のため米
こめ

などと同
おな

じ糖質
とうしつ

が多
おお

くエネ

ルギーになるはたらきに分類
ぶんるい

されます。しかし，その他
ほか

にもビタミン

Cや体内
たいない

でつくることができないカリウムも多
おお

く含
ふく

んでいます。

　山形
やまがた

県
けん

や宮城県
みやぎけん

などの東北
とうほく

地方
ち ほ う

では家族
か ぞ く

や友人
ゆうじん

，地域
ち い き

，学校
がっこう

な

どのグループで芋
いも

煮
に

を食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。芋
いも

煮
に

は地域
ち い き

によっ

て味付
あ じ つ

けは異
こと

なりますが，里芋
さといも

がメインでその他
ほか

に牛肉
ぎゅうにく

や地元
じ も と

の

ねぎなどを使用
し よ う

してしいます。寒
さむ

い季節
きせつ

にほっとする料理
りょうり

です。

配膳
はいぜん

図
ず

一口
ひとくち

メモ小学校
中学校

　豚肉
ぶたにく

には糖質
とうしつ

からのエネルギー産生
さんせい

を助
たす

けてくれる働
はたら

きがあるビタ

ミンB1が含
ふく

まれています。ビタミンB1が不足
ふそ く

すると食欲
しょくよく

がなくなっ

たり，疲
つか

れやすくなったりします。疲
つか

れたときにはごはんと一緒
いっしょ

に豚
ぶ

肉料理
たにくりょうり

を食
た

べるのがおすすめです。

842

658

610 20.9

741

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

食材体
からだ

をつくる曜日 エネルギーになる

10

木

3

ぎゅうにゅう

はくさい　たまねぎ　えのき
深ねぎ

水

月

ぎゅうにゅう

体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる

金

5

1

ぎゅうにゅう

でんぷん

ひじき

だいず

チキンナゲット

646

822

　茎
くき

わかめには食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。これは，善玉菌
ぜんだまきん

を

増
ふ

やしたり，腸
ちょう

の運動
うんどう

を促
うなが

すことによって腸内環境
てちょうないかんきょう

を整
ととの

えたりする効
こう

果
か

があります。また，マグネシウムや鉄
てつ

などのミネラル分
ぶん

も豊富
ほうふ

で

す。

　メロワッサンはリクエスト給食
きゅうしょく

でとても人気
にん き

がありました。ク

ロワッサンにメロンクッキーを乗
の

せたパンです。今日
き ょ う

は，大口
おおくち

地
ちく

区の小学校
しょうがっこう

のみとなります。その他
ほか

の小学校
しょうがっこう

と中学校
ちゅうがっこう

は18日
にち

にあ

るので，楽
たの

しみに待
ま

っていてください。

622

にんじん

ぎゅうにゅう

620

23.9

ぎゅうにゅう

23.3

28.9

ぎゅうにゅう

★

献立名
（牛乳は毎日つきます）

豚ミンチ　茶うけみそ　赤みそ

豚ミンチ　とうふ
赤みそ

くきわかめ

26.0

30.3

ひじき
とりにく だいず

さつまあげ あぶらあげ

学配

学配

学配



№2 令和２年度　２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)

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

ぶりの角煮
か く に

ざらめ にんじん　いんげん だいこん　水田ごぼう

★ 春巻
は る ま

き
メロワッサン(菱刈

ひしかり
地区
ち く

の小学校
しょうがっこう

と中学校
ちゅうがっこう

)

コッペパン

ﾒﾛﾜｯｻﾝ(卵・乳)
コッペパン

鶏
と り

の香草
こ う そ う

焼
や

き

小松菜
こ ま つ な

とコーンのソテー マーガリン(乳なし) こまつな　にんじん コーン

ひのひかりごはん こめ

手
て

づくりふりかけ あぶら　ごま

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

★ なめこ汁
じ る

にんじん　こまつな なめこ　たまねぎ　深ねぎ

カラフル酢
す

鶏
ど り

でんぷん　さとう あぶら 赤ピーマン　ピーマン　にんじん たまねぎ　

ベビーチーズ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

鰆
さわら

のごまみそ焼
や

き さとう ごま

かぶの甘酢
あ ま ず

づけ かぶ　だいこん　きゅうり

黒糖
こ く と う

パン パン　こくとう

海藻
かいそう

サラダ
だいこん　きゅうり　コーン

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

かんぱちの照
て

りマヨ焼
や

き ﾏﾖﾈｰｽﾞ卵なし)

野菜
や さ い

ふりかけ ふりかけ

628 33.2

755 37.6

とりにく　さつまあげ
あぶらあげ

669

800

金

26

698

25.1

29.5

627 31.2

木

688 23.4

32.1698

823

32.0

かんぱち

ぎゅうにゅう

751 34.8

.36.0

565

ｶﾞﾙﾊﾞﾝｿﾞｰ
ﾏﾛｰﾌｧｯﾄﾋﾞｰｽ
ﾚｯﾄﾞｷﾄﾞﾆｰ

にんじん　ほうれんそう

ぶたにく おからﾊﾟｳﾀﾞｰ
とうにゅう　とうふ

とりにく

わかめ麦みそ　赤みそ

だいこん　干ししいたけ
こんにゃく　はくさい　金山ねぎ

こんぶ

さけ

たづくりにぼし

ｳｲﾝﾅｰ ｶﾞﾙﾊﾞﾝｿﾞｰ
ﾏﾛｰﾌｧｯﾄﾋﾞｰｽ
ﾚｯﾄﾞｷﾄﾞﾆｰ

体
からだ

をつくる

さとう
アーモンド

ﾋﾟｰﾅﾂ　あぶら
だいず

ぶたにく

　チーズは生乳
せいにゅう

のたんぱく質
しつ

を凝固
ぎょうこ

させて水分
すいぶん

を絞
しぼ

って作
つく

るの

で，１００ｇのチーズをつくるのに牛乳
ぎゅうにゅう

が１０００ｍｌ必要
ひつよう

で

す。そのため，牛乳
ぎゅうにゅう

の１００ｇと比
く ら

べて１０倍
ばい

の量
りょう

の栄養
えいよう

が

ギュッと詰
つ

まっています。チーズ

ぎゅうにゅう

配膳
はいぜん

図
ず

とりにく
かまぼこ たまご

あぶら揚げ

でんぷん

茎わかめ 赤つのまた
青つのまた

白キリンサイ

じゃがいも
さとう

あぶら

★印
しるし

は6年生
ねん せい

が選
え ら

んだリクエスト献立
こ ん だ て

です。自分
じ ぶ ん

がリクエストした献立
こ ん だ て

がありましたか。

親子丼
お や こ ど ん

(麦
むぎ

ごはん)
こめ　むぎ

さとう
ぎゅうにゅう

とりにく

にんじん
たまねぎ　干ししいたけ

金山ねぎ　きくらげ

木

767

642 26.9

卵
たまご

スープ ごまあぶら にんじん　こまつな たまねぎ　えのき

ぎゅうにゅう

火

にんじん　トマト
パセリ

水

あつあげ
麦みそ

37.1

26.1

にんじん　いんげん

しらすぼし
のり

778

たまねぎ　糸こんにゃく

656

水

金

24
豆乳
とうにゅう

鍋
なべ

22

ミネストローネ

18

月

肉
に く

じゃが

19
あつあげ　ぶたにく

ウインナー

25

じゃがいも
マカロニ

あぶら

ぎゅうにゅう

こんだて表

体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるエネルギーになる

16

15

月

こめ　むぎ

だいこん　はくさい　太もやし
えのき　金山ねぎ

曜日

17

　(小・中学校用)

キムタクごはん

一口
ひとくち

メモ

食物アレルギー
に対する配慮が

必要な食材

　キムタクごはんはキムチとたくあんを使
つか

った混
ま

ぜご飯
はん

です。給
きゅ

食
うしょく

ではたくあんの代
か

わりに鹿児島
か ご し ま

の漬物
つけもの

として有名
ゆうめい

なつぼづけを

使
つか

っています。

食品のグループ（主なはたらき）

ぶり

とうふ　たまご

はるまき

785

　白菜
はくさい

は甘
あま

みがありくせのない淡泊
たんぱく

な味
あじ

なので他
ほか

の食材
しょくざい

と調和
ちょうわ

がよい

野菜
やさい

です。水分
すいぶん

が多
おお

く，決
け

して栄養価
えいようか

が高
たか

いわけではありませんが，

ビタミンCのほかに鉄
てつ

・マグネシウム・カリウムを含
ふく

んでいます。

　今日
き ょ う

のメロワッサンは菱刈
ひしかり

地区
ち く

の小学校
しょうがっこう

と中学校
ちゅうがっこう

となります。

楽
たの

しみにしていた人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。

　鶏
とり

の香草
こうそう

焼
や

きは，一枚
いちまい

ずつ丁寧
ていねい

に味
あじ

を漬
つ

けて，じっくり焼
や

き上
あ

げた給食
きゅうしょく

センター手作
て づ く

りの一品
いっぴん

です。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

も味
あじ

わって食
た

べましょう。

たまねぎ　キャベツ

中学校

ごま　ごま油

小学校

にんじん

　いりこナッツは，煮干
に ぼ

しや大豆
だいず

，ナッツ類
るい

を炒
い

って味付
あじつ

けをしてい

ます。どの食材
しょくざい

も硬
かた

さがあるので，よく噛
か

んで食
た

べましょう。また，

普段
ふだん

の食事
しょくじ

からもよく噛
か

んで食
た

べるように意識
いし き

をしましょう。

31.6

ごまあぶら

　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♪

　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。

あぶら にんじん

786

ぎゅうにゅう

だいこん こんにゃく　水田ごぼう
干ししいたけ　金山ねぎ

　ごま油
あぶら

は料理
りょうり

の炒
いた

めに使
つか

うだけでなく，料理
りょうり

の最後
さ いご

に加
くわ

えて風味
ふうみ

を

つけるのに使用
し よ う

したりします。ごま油
あぶら

はオレイン酸
さん

とリノール酸
さん

が主
しゅ

成分
せいぶん

の不
ふ

飽和
ほうわ

脂肪酸
しぼうさん

です。また，ごま同様
どうよう

にセサミンが含
ふく

まれてい

て，これは肝臓
かんぞう

を守
まも

り，機能
きの う

を高
たか

めてくれる働
はたら

きがあります。

　毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。この日
ひ

は自分
じ ぶん

や家族
か ぞ く

の食生活
しょくせいかつ

を見直
みなお

す日
ひ

とされています。今一度
いまいちど

自分
じ ぶん

の食生活
しょくせいかつ

について見直
みなお

し，健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

れるようにしましょう。

　黒糖
こくとう

は沖縄県
おきなわけん

や奄美
あまみ

地方
ち ほ う

の特産品
とくさんひん

としてつくられています。カルシ

ウムや鉄
てつ

，亜鉛
あえん

などのミネラル分
ぶん

を含
ふく

むことから，白
しろ

砂糖
ざ と う

よりも味
あじ

わ

い深
ぶか

い甘
あま

さがあります。今日
き ょ う

はパンに練
ね

りこんであります。

たまねぎ　干ししいたけ
金山ねぎ

31.8

649

26.3

27.4

　かぶは根
ね

の部分
ぶぶん

が肥大
ひだい

しているのではなく，胚軸
はいじく

と呼
よ

ばれる部
ぶ

分
ぶん

が肥大
ひだい

しているそうです。かぶの根
ね

の部分
ぶぶん

はその下
した

に伸
の

びるひ

げのようなものです。かぶはビタミンCや食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほ うふ

で，寒
さむ

い

時期
じ き

ほど甘
あま

みが強
つよ

まります。

30.6

今年度
こ ん ね ん ど

も残
の こ

すところあと2か月
げつ

になりました。マナーを守
ま も

って楽
たの

しい給食
きゅうしょく

にしてください。

キムチ　つぼづけ　えだまめ

にんじん

さわら　麦みそ

ぎゅうにゅう

カレーうどん

けんちん汁
じ る

じゃがいも

献立名
（牛乳は毎日つきます）

とりにく　とうふ
あぶらあげ

★

★ うどん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

★

★

白菜
は く さ い

のみそ汁
し る

いりこナッツ

学配


