
№1 令和2年度　3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 ぎゅうにゅう

チゲスープ
マロニー
さとう

あぶら
ごまあぶら

にんじん

白
しろ

きくらげの中華
ちゅうか

和
あ

え さとう ごま　ごまあぶら にんじん

★焼
や

きプリンタルト（学
がく

配
はい

）
焼きプリンタルト

（乳・卵）

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ ぎゅうにゅう

★奄美
あまみ

の鶏飯
けいはん

　具
ぐ

さとう にんじん

スープ　きざみのり（学
がく

配
はい

） のり はねぎ

しらす干
ぼ

しのかき揚
あ

げ こむぎこ あぶら しらすぼし
にんじん
しゅんぎく

鮭
さけ

青菜
あおな

ごはん こめ　むぎ ごま ひじき あおな

あさりのすまし汁 わかめ にんじん　チンゲン菜

水 かんぱちの梅
うめ

みそ焼
や

き さとう ごま

枝豆
えだまめ

，ひなあられ（学
がく

配
はい

） ひなあられ

★小
しょう

：きなこ揚
あ

げパン　中
ちゅう

：コッペパン
コッペパン
くろざとう

あぶら ぎゅうにゅう

★ＡＢＣスープ
じゃがいも
マカロニ

あぶら
たまねぎ
コーン

春
はる

野菜
やさい

のたまごとじ さとう ごまあぶら

黒豆
くろまめ

きなこクリーム（中
ちゅう

のみ） 黒豆きなこクリーム（乳）

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ ぎゅうにゅう

里芋
さといも

のごまみそ煮
に さといも

さとう
あぶら
ごま

にんじん　いんげん

たくあんきんぴら さとう
ごまあぶら

ごま
しらすぼし にんじん

ひじきのり（中
ちゅう

学校
がっこう

のみ） ひじきのり

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

チキンカレー
じゃがいも
カレールー
（乳なし）

マーガリン
（乳なし）
あぶら

ぎゅうにゅう にんじん

とんかつ パン粉　でんぷん あぶら

春
はる

キャベツのサラダ にんじん

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ ぎゅうにゅう

春雨
はるさめ

スープ はるさめ
チンゲン菜
にんじん

★焼
や

きぎょうざ　小
しょう

：２個
こ

　中
ちゅう

：３個
こ

にんじんしりしり さとう ごまあぶら にんじん

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ ぎゅうにゅう

肉団子
にくだんご

の甘酢
あまず

煮
に さとう　でんぷん

じゃがいも
あぶら ピーマン　にんじん

もやしと茎
くき

わかめのソテー さとう　でんぷん あぶら　ごまあぶら くきわかめ にんじん

水 ひじきのり（小学校
しょうがっこう

のみ） ひじきのり

黒糖
こくとう

パン 黒糖パン ぎゅうにゅう

地鶏
じどり

うどん うどん にんじん

水田ごぼうのサラダ
アーモンド

ノンエッグマヨネーズ にんじん

38.8

687 22.3

837 26.0

647

755

24.5

26.3

しめじ　小大豆もやし
大根　金山ねぎ　白菜キムチ

春キャベツ　きゅうり　白きくらげ

大根　えのき　金山ねぎ

えだまめ

しいたけ　パパイヤづけ　つぼづけ

梅

678

819

にんじん　ブロッコリー
パセリ

たまねぎ　えだまめ　りんご
プルーン

23.7

821 27.7

800

　水田
すいでん

ごぼうは長
なが

さ30㎝ほどで，みずみずしくて，柔
やわ

らかく，

香
かお

りがよいことが特徴
とくちょう

です。アクが少
すく

ないため，いろいろな料理
りょうり

に活用
かつよう

できます。また，食物
しょくもつ

せんいも豊富
ほうふ

なので，みなさんのお

なかの中
なか

をキレイに掃除
そうじ

してくれます。

地どり　さつまあげ
あぶらあげ

きゅうり　春キャベツ　コーン

631 21.6

やきぶた　とうふ

24.8

月

火

9

10

697 21.6
　３月

がつ

も，６年生
ねんせい

からリクエストされた給食
きゅうしょく

をできるだけ届
とど

ける

予定
よてい

です。献立
こんだて

表
ひょう

についている星
ほし

印
しるし

は，リクエストメニューを表
あらわ

しているので，どんな料理
りょうり

が出
で

るかチェックしてみてください

ね。

　鶏飯
けいはん

は，鹿児島県
かごしまけん

の奄美
あまみ

大島
おおしま

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。その昔
むかし

，奄美
あまみ

の人々
ひとびと

が

薩摩藩
さつまはん

の役人
やくにん

をもてなすために作
つく

ったことがはじまりとされています。

本場
ほんば

の奄美
あまみ

では具
ぐ

をひとつひとつ綺麗
きれい

に並
なら

べて出
だ

されますが，給食
きゅうしょく

では

具
ぐ

を分
わ

けることが難
むずか

しいので，具
ぐ

を混
ま

ぜて炒
いた

めています。さらさらと流
なが

し込
こ

まず，噛
か

むことを意識
いしき

して食
た

べましょう。

33.9647

29.7

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♪

曜日
配膳
はいぜん

図
ず

小学校

中学校

食品のグループ（主なはたらき）

こんだて表
食物アレル
ギーに対す
る配慮が必
要な食材

月 842 25.7

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

1

水田ごぼう　こんにゃく

とりにく　ガルバンゾー
マローファットピース

レットキドニー

817

780

659

かつおぶし　

5 ぶたにく　厚あげ
麦みそ　赤みそ

たまご
たまねぎ　春キャベツ

　きくらげ木

　小学生
しょうがくせい

は，今日
きょう

は揚
あ

げパンです。揚
あ

げパンは，パンを油
あぶら

でから

りと揚
あ

げて，黒
くろ

砂糖
ざとう

を混
ま

ぜたきな粉
こ

を丁寧
ていねい

にまぶして作
つく

ります。

とても時間
じかん

のかかる作業
さぎょう

のため年
ねん

に一度
いちど

しかできませんが，みな

さんがおいしく食
た

べられるように心
こころ

を込
こ

めて作
つく

っています。

28.5

24.0

24.9

29.9

28..2

　「いただきます」という言葉
こ と ば

には，食事
しょくじ

を作
つく

ってくれた人
ひと

や食
しょ

材
くざい

を生産
せいさん

したり，運
はこ

んだりと食卓
しょくたく

に並
なら

ぶまでに関
かか

わった人々
ひとびと

，そ

して動植物
どうしょくぶつ

の命
いのち

をいただくことへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを表
あらわ

します。心
こころ

をこめて「いただきます」の挨拶
あいさつ

をしましょう。

つぼづけ　大根　きぬさや

たまねぎ　しいたけ　きくらげ
たけのこ　金山ねぎ

　肉団子
にくだんご

の甘酢
あまず

煮
に

には３種類
しゅるい

の豆
まめ

が入
はい

っています。豆
まめ

は栄養価
えいようか

が

高
たか

く，体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

，体
からだ

の調子
ちょうし

をよくしてく

れる食物
しょくもつ

せんいがたくさん含
ふく

まれます。苦手
にがて

な人
ひと

も多
おお

い食品
しょくひん

です

が，みなさんにとってとても大切
たいせつ

な栄養
えいよう

を含
ふく

んでいます。しっか

り食
た

べましょう。

　今日
きょう

の人参
にんじん

しりしりは，沖縄
おきなわ

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。しりしりと

は，沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

で「千切
せんぎ

り」を表
あらわ

します。細長
ほそなが

く千切
せんぎ

りにした人
にん

参
じん

をツナやコーンと炒
いた

めて作
つく

ります。人参
にんじん

は，目
め

の健康
けんこう

を保
たも

った

り，風邪
かぜ

などの病気
びょうき

にかかりにくくする栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれてい

ます。しっかりよく噛
か

んで食
た

べてくださいね。

　今日
きょう

は中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

への受験
じゅけん

応援
おうえん

献立
こんだて

のカツカレーです。もっ

ている力
ちから

を発揮
はっき

できるよう，食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとり体調
たいちょう

を整
ととの

えて臨
のぞ

みましょう。学校
がっこう

に残
のこ

っている１・２年生
ねんせい

や小学生
しょうがくせい

，給食
きゅうしょく

センターの職員
しょくいん

一同
いちどう

，応援
おうえん

しています。

コーン

961

たまねぎ　たけのこ
しいたけ　きくらげ

さけ

あさり　とうふ
かまぼこ

2

3

たまねぎ

こめみそ

たまねぎ　しいたけ　金山ねぎ

水田ごぼう　きゅうり　コーン

649

804

8

11

4

火

金

　まぐろ

ミートボール

ベーコン

かんぱち　麦みそ

ぶたにく

木

ぎょうざ

ぶたにく　豆腐

ベーコン

とりにく　たまご

きなこ

　3月
がつ

3日
みっか

はひなまつりです。ひなまつりは，女
おんな

の子
こ

の成長
せいちょう

や幸
しあわ

せを願
ねが

う行事
ぎょうじ

で，給食
きゅうしょく

はお祝
いわ

い献立
こんだて

となっています。すまし汁
じる

に

入
はい

っているあさりは低
てい

カロリーでありながら，鉄分
てつぶん

・亜鉛
あえん

などの

ミネラルが豊富
ほうふ

なので貧血
ひんけつ

の予防
よぼう

に効果的
こうかてき

です。

にんじん
菜の花

グリンピース

もやし　きくらげ　コーン



№2 令和２年度　3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)

あわごはん こめ　あわ ぎゅうにゅう

伊
い

～佐
さ

汁
じる

にんじん

ひのひかりごはん こめ ぎゅうにゅう

★すき焼
や

き さとう あぶら にんじん

花
はな

❀花
はな

サラダ さとう あぶら
ブロッコリー
にんじん

中
ちゅう

のみ：お祝
いわ

い紅白
こうはく

ゼリー（学
がく

配
はい

） お祝い紅白ゼリー

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ ぎゅうにゅう

きっこん汁
じる

にんじん

さばのみそ煮
に

即席
そくせき

和
あ

え ごまあぶら こんぶ

水

バーガーパン バーガーパン ぎゅうにゅう

クリーム煮
に じゃがいも

こめこ
あぶら ぎゅうにゅう にんじん

★ハンバーグのトマトソース さとう あぶら

中
ちゅう

のみ：スライスチーズ（学
がく

配
はい

） スライスチーズ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ ぎゅうにゅう

白菜
はくさい

とあさりのみそ汁
しる

じゃがいも あさり にんじん

あじフライ パン粉 あぶら

金 アスパラのソテー あぶら
アスパラガス
にんじん

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ ぎゅうにゅう

高野
こうや

豆腐
どうふ

の筑前煮
ちくぜんに じゃがいも

さとう
あぶら

ごまあぶら
にんじん　いんげん

ツナオムレツ さとう あぶら

ひじきサラダ さとう あぶら ひじき にんじん

ひのひかりごはん こめ ぎゅうにゅう

もずくのみそ汁
しる

もずく にんじん

★チーズささみフライ パン粉 あぶら チーズ

★ブロッコリーのゆかり和え ブロッコリー　しそ

小：お祝
いわ

い紅白ゼリー（学
がく

配
はい

） お祝い紅白ゼリー

中：ヨーグルト（学
がく

配
はい

） ヨーグルト

ピザトースト 食パン オリーブオイル
ぎゅうにゅう

チーズ
にんじん　ピーマン

ビーンズスープ じゃがいも あぶら にんじん

水 フルーツポンチ
ナタデココ
豆乳ゼリー

840 34.5

炒り豆腐
たまねぎ　しいたけ
金山ねぎ　水田ごぼう

にんじん
にら

ほうれんそう

とうふ
ぶたにく
さつまあげ

あぶら

たまねぎ　コーンにんじん　ピーマン
ぎゅうにゅう

もずく
ぶたにくあぶら

こめ　むぎ
さとう
でんぷん

もずく丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）

676 26.5

804 30.0

648 29.6

826 38.0

24

たまねぎ　マッシュルーム　コーン

23

　今日
きょう

はピザトーストです。心
こころ

をこめておいしく作
つく

りました。さて明日
あす

から春休
はるやす

みとなります。春休
はるやす

みは短
みじか

いですが，不規則
ふきそく

な食生活
しょくせいかつ

とならな

いように早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけましょう。また４月
がつ

に元気
げんき

な

姿
すがた

で会
あ

いましょう。パイン　もも　みかん

たまねぎ　しいたけ
えのき　ふかねぎ

とりささみ

26.8

　６年生
ねんせい

は小学校
しょうがっこう

で食
た

べる最後
さいご

の給食
きゅうしょく

です。みなさん、小学校
しょうがっこう

生活
せいかつ

をふ

り返
かえ

ってみましょう。学校
がっこう

やおうちでどのような食生活
しょくせいかつ

をしてきました

か。学年
がくねん

が上
あ

がると，体
からだ

が成長
せいちょう

し，勉強
べんきょう

や運動
うんどう

もよりレベルアップしま

す。必要
ひつよう

な栄養
えいよう

の量
りょう

が増
ふ

えるため，給食
きゅうしょく

の量
りょう

も増
ふ

えます。新
あたら

しい学年
がくねん

で

がんばるためにも，自分
じぶん

の体
からだ

のためになる食事
しょくじ

のとりかたを心
こころ

がけま

しょう。

617

626 27.5

767

小学校 配膳
はいぜん

図
ず

一口
ひとくち

メモ
体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる

ピーマン
にんじん
黄ピーマン

大根　水田ごぼう　しいたけ
金山ねぎ　春キャベツ

食物アレル
ギーに対す
る配慮が必
要な食材

たまねぎ

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♪

729

中学校

12

エネルギーになる

ぶりあぶら
ノンエッグマヨネーズ

食品のグループ（主なはたらき）

あぶらあげ　麦みそ

　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

いうがいをして，静
しず

かに教室
きょうしつ

で待
ま

ちましょう。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。

　「もずく」の生産
せいさん

で有名
ゆうめい

な場所
ばしょ

が沖縄
おきなわ

県
けん

です。「塩
しお

もずく」，「塩
しお

抜
ぬ

きもずく」，「味付
あじつ

けもずく」として，一年中
いちねんじゅう

販売
はんばい

されているそうで

す。もずくは，骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが豊富
ほうふ

です。ご飯
はん

にのせて，

よく噛
か

んで食
た

べましょう。

　今日
きょう

のきっこん汁
じる

は，材料
ざいりょう

を適
てき

した大
おお

きさにぶつ切
ぎ

りにして煮込
にこ

むの

で，「切
き

り込
こ

み汁
じる

」がなまって「きっこん汁
じる

」となったそうです。昔
むかし

か

ら身近
みじか

な食材
しょくざい

を使
つか

い食
た

べてきた家庭
かてい

料理
りょうり

です。

854 31.3

　あわはイネ科
か

の植物
しょくぶつ

で五穀
ごこく

の一
ひと

つに含
ふく

まれます。あわはお米
こめ

と比
くら

べる

と非常
ひじょう

に栄養価
えいようか

が高
たか

く，特
とく

に食物
しょくもつ

繊維
せんい

を豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいるため，おなか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。また他
ほか

にも鉄
てつ

などのミネラル類
るい

が含
ふく

まれてお

り，貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

する効果
こうか

も期待
きたい

できます。

　中学校
ちゅうがっこう

3年生
ねんせい

は本日
ほんじつ

が最後
さいご

の給食
きゅうしょく

です。好
す

きな献立
こんだて

で喜
よろこ

んだり，苦手
にがて

な献立
こんだて

に苦戦
くせん

したり，いろいろな想
おも

い出
で

があると思
おも

います。これからは

自分
じぶん

で食事
しょくじ

を選
えら

ぶ機会
きかい

が増
ふ

えてきます。自分
じぶん

の体
からだ

の健康
けんこう

を考
かんが

えて食事
しょくじ

を

選
えら

んでくださいね。では，最後
さいご

の給食
きゅうしょく

を味
あじ

わって食
た

べてください。
777

23.5

32.3

　筑前煮
ちくぜんに

は，肉
にく

と野菜
やさい

を一緒
いっしょ

に煮込
にこ

んだものですが，ほかの煮物
にもの

と違
ちが

う

のは，最初
さいしょ

に油
あぶら

で炒
いた

めてから煮
に

ることです。筑前
ちくぜん

とは今
いま

の九州
きゅうしゅう

北部
　　ほくぶ

の福
ふく

岡
おか

あたりをさし，そこの郷土
きょうど

料理
りょうり

であったことからこの名前
なまえ

がつきまし

た。しっかり食
た

べて午後
ごご

も元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

体
からだ

をつくる

　私たち日本人
にほんじん

が昔
むかし

から食
た

べてきた「和食
わしょく

」は、２０１３年
ねん

にユネスコ

無形
むけい

文化
ぶんか

遺産
いさん

に登録
とうろく

されました。季節
きせつ

に合
あ

わせていろんな食材
しょくざい

を使
つか

いわ

け，栄養
えいよう

バランスに優
すぐ

れた和食
わしょく

は、世界
せかい

中
じゅう

から注目
ちゅうもく

されています。そん

な今日
きょう

の給食
きゅうしょく

も和食
わしょく

です。世界
せかい

から評価
ひょうか

された和食
わしょく

を普段
ふだん

から食
た

べられ

るのは，幸
しあわ

せなことですね。今日
きょう

も味
あじ

わって食
た

べましょう。

　(小・中学校用)

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。こんだて表

木

16

火

曜日

ぎゅうにく　とうふ

18

月

さば　みそ

17

15

でんぷん
さとうぶりと野菜

やさい

のオーロラソース和
あ

え金

27.3

ガルバンゾー　レットキドニー
マローファットピース

25.6686

19

たまねぎ　しめじ　もやし
白菜　金山ねぎ　こんにゃく

カリフラワー　コーン

こんにゃく　大根　しめじ
水田ごぼう　金山ねぎ

あじ

とりにく　あつあげ
麦みそ

月

22

たまねぎ　しめじ　コーン
えだまめ

とりにく

ハンバーグ しめじ　マッシュルーム　キャベツ

658 27.9

802 32.8

30.3783

25.0681

コーン

はくさい　しめじ　えのき
金山ねぎ

あぶらあげ　麦みそ

きゅうり

とりにく　高野豆腐
さつまあげ

しいたけ　大根
こんにゃく

まぐろ　たまご たまねぎ

きゅうり　えだまめ

ハム　ベーコン

ベーコン　ガルバンゾー
レットキドニー

マローファットピース

たまねぎ　はくさい　コーン
えだまめ

とうふ　麦みそ

火

小学校

卒業式

中学校

卒業式


