
№1 令和３年度6月号 伊佐市立学校給食センター

6/14(月)～6/18(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）

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

オーロラかんぱち

でんぷん
さんおんとう
じゃがいも

あぶら
マヨネーズ（ノン

エッグ）
かんぱち

米粉
こめこ

パン
米粉パン

ウインナーと豆
まめ

のトマト煮
に じゃがいも

でんぷん
あぶら

とりにく
ウインナー　大豆

にんじん　トマト
グリンピース

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

かみかみみそ汁
しる

厚揚げ　麦みそ にんじん　かぼちゃ

さばの青
あお

のり焼
や

き さば

小松菜
こまつな

のアーモンド和
あ

え さんおんとう アーモンド こまつな　にんじん

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

春雨
はるさめ

とわかめの酢の物
すのもの

はるさめ
さんおんとう

にんじん

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

沢煮
さわに

椀
わん じゃがいも

でんぷん
ぶたにく　あぶらあげ

にんじん
こまつな

鰆
さわら

のごまみそ焼
や

き さんおんとう ごま さわら　麦みそ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

家
じあ

常
ちゃん

豆腐
　　どうふ

でんぷん
ごまあぶら
あぶら

ぶたにく　大豆　厚揚げ
赤みそ

にんじん　にら

もやしのナムル さんおんとう
ごまあぶら

ごま
にんじん

コッペパン　いちごジャム コッペパン

ごぼうのペペロンチーノ スパゲッティ オリーブオイル
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 オリーブオイル こまつな

いちごジャム いちごジャム

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 厚揚げ　麦みそ　米みそ にんじん

いわしの生姜
しょうが

煮
に

いわし

キャベツの甘酢
あまず

漬
づ

け

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

豚
とん

じゃが
じゃがいも
さんおんとう

あぶら
ぶたにく
厚揚げ

にんじん
いんげん

野菜
やさい

の酢の物
すのもの

ごま

とりごぼうごはん
こめ　むぎ
さんおんとう

ごま　あぶら とりにく　あぶらあげ
にんじん
いんげん

もずくいりかき玉
たま

汁
じる

でんぷん たまご　とうふ こまつな　にんじん

さばのみそ煮
に

さば　みそ

火 ブロッコリーのゆかりあえ ブロッコリー　しそ

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

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

1 もずく丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）

こめ　むぎ
さんおんとう
でんぷん

あぶら ぶたにく
ぎゅうにゅう

もずく
628 25.1

　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，「もにつく」がもずくになったそうです。骨
ほね

を

強
つよ

く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。よく

噛
か

んでしっかり食
た

べましょう。

にんじん
こまつな

水田ごぼう　だいこん
しいたけ　えのき

805 32.6
いわし　とうふ
あぶらあげ

にんじん
ピーマン

たまねぎ
コーン

2
ぎゅうにゅう

677 25.4

たまねぎ　コーン

水 860

火 いわしのつみれ汁
じる

　オーロラソースは，ケチャップとマヨネーズを混
ま

ぜたソースのことです。オーロ

ラはフランス語
ご

で「明
あ

け方
がた

」「曙
あけぼの

」という意味
いみ

があります。オレンジ色
いろ

のソース

が，明
あ

け方
がた

の空
そら

の色
いろ

と似
に

ていることが由来
ゆらい

といわれています。

野菜
やさい

スープ じゃがいも あぶら ベーコン
にんじん

ほうれんそう

33.0
えだまめ

610 25.0
　今日

きょう

のウインナーと豆
まめ

のトマト煮
に

に使
つか

われている大豆
だいず

は，乾燥
かんそう

した大豆
だいず

を給食
きゅうしょく

セ

ンターでゆでて作
つく

りました。大豆
だいず

は私
わたし

たちの食事
しょくじ

の中
なか

で豆腐
とうふ

やみそ，しょうゆなど

の材料
ざいりょう

として使
つか

われているとても身近
みぢか

な食品
しょくひん

です。他
ほか

にもいろいろな食材
しょくざい

に変身
へんしん

し

ますので，調
しら

べてみてくださいね。

たまねぎ　しめじ

762 30.6にんじん きゅうり　キャベツ　コーン

3
ぎゅうにゅう

4
ぎゅうにゅう

619 28.4

フレンチドレッシ
ング（乳・卵な

し）
木 フレンチサラダ

　６月
がつ

４日
にち

から６月
がつ

１０日
にち

までは，歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
　　しゅうかん

です。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つために

は，よく噛
か

んで食
た

べること，食
た

べたら歯
は

みがきをすること，好
す

き嫌
きら

いをせずに栄養
えいよう

バラン

スのとれた食事
しょくじ

をすることが大切
たいせつ

です。今日
きょう

の「かみかみみそ汁
しる

」は，いつもより噛
か

みご

たえがあるよう，工夫
くふう

をしています。噛
か

むことを意識
いしき

して食
た

べてくださいね。

たまねぎ　なす　深ねぎ
えのき　ごぼう

金
あおのり

803 36.2

もやし

　筑前煮
ちくぜんに

は，にんじん，大根
だいこん

などの根菜
こんさい

たっぷりの野菜
やさい

と鶏肉
とりにく

を炒
いた

めて作
つく

る料理
りょうり

で

す。福岡県
ふくおかけん

の筑前
ちくぜん

地方
ちほう

が発祥
はっしょう

のため「筑前
ちくぜん

煮
に

」という名
な

がついたと言
い

われていま

す。今日
きょう

は，高野
こうや

豆腐
どうふ

を加
くわ

えた「高野
こうや

豆腐
どうふ

の筑前煮
ちくぜんに

」です。給食
きゅうしょく

センターでだしを

とり，うま味
み

たっぷりに仕上
しあ

げました。よく噛
か

んで食
た

べましょう。

高野
こうや

豆腐
どうふ

の筑前煮
ちくぜんに じゃがいも

さんおんとう
あぶら

ごまあぶら
とりにく　高野豆腐

さつまあげ
にんじん
いんげん

しいたけ　だいこん
こんにゃく

月 756 28.8
わかめ キャベツ　きゅうり

7
ぎゅうにゅう

598 22.3

8
ぎゅうにゅう

644 28.2
　沢煮
さわに

椀
わん

は、豚肉
ぶたにく

の脂身
あぶらみ

と千切
せんぎ

りにした野菜
やさい

で作
つく

った，塩
しお

味
あじ

の汁
しる

もののことです。

沢
さわ

はたくさんの、という意味
いみ

があります。名前
なまえ

のとおり，野菜
やさい

をたっぷり食
た

べるこ

とができる汁
しる

ですよ。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。

たけのこ　ごぼう　しいたけ
こんにゃく

火 813 34.1

9
ぎゅうにゅう

699 25.5
　家
じあ

常
　ちゃん　　

豆腐
　　　どうふ

は，家庭
かてい

でよく食
た

べられる豆腐
とうふ

料理
りょうり

という意味
いみ

の中国
ちゅうごく

四川省
しせんしょう

の家庭
かてい

料理
りょうり

です。中国
ちゅうごく

の四川
しせん

料理
りょうり

は，辛
から

みをきかせた料理
りょうり

が代表
だいひょう

的
　　てき

ですが，給食
きゅうしょく

の家
じあ

常
　ちゃん

豆腐
　　　どうふ

は，みなさんが食
た

べやすいよう，辛
から

さを調整
ちょうせい

しています。ご飯
はん

やナムルとバランス

よく食
た

べてくださいね。

深ねぎ　たまねぎ　しいたけ

水
きゅうり　もやし

908 33.8

10
ぎゅうにゅう

612 25.0
　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。食物
しょくもつ

繊維
　　せんい

が豊富
ほうふ

なので，みなさんのおなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれますよ。よ

く噛
か

んで食
た

べましょう。

粉チーズ たまねぎ　しめじ　ごぼう

木
きゅうり　キャベツ　コーン　レモン果汁

835 34.3

11
ぎゅうにゅう

632 24.0
　鰯
いわし

は，カルシウムや，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が豊富
ほうふ

なので，骨
ほね

や

歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてくれる働
はたら

きがあります。また，血液
けつえき

をさらさらにする働
はたら

きや，生活
せいかつ

習慣
　しゅうかん

病
　　　びょう

予防
　　　　　よぼう

に効果的
　　こうかてき

な成分
せいぶん

も豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。今日
きょう

は甘辛
あまから

い生姜
しょうが

煮
に

をつくり

ました。骨
ほね

に気
き

をつけてよく噛
か

んで食
た

べましょう。

たまねぎ　えのき　深ねぎ

金 801 29.6

昆布 キャベツ　きゅうり

14
ぎゅうにゅう

608 21.1
　今日

きょう

は調味料
ちょうみりょう

の酢
す

について，お話
はなし

します。酢
す

は，もっとも古
ふる

くから使
つか

われていた

調味料
ちょうみりょう

と言
い

われています。一般的
いっぱんてき

な穀物
こくもつ

酢
す

の他
ほか

にも，黒
くろ

酢
ず

やりんご酢
す

，バルサミコ

酢
す

など様々
さまざま

な種類
しゅるい

があります。酢
す

には，暑
あつ

くて食欲
しょくよく

のないときに食欲
しょくよく

を回復
かいふく

してく

れる効果
こうか

がありますので，これからの時期
じき

におすすめの調味料
ちょうみりょう

です。

たまねぎ　こんにゃく

月
わかめ きゅうり　キャベツ　コーン

798 27.9

15

ぎゅうにゅう しいたけ　ごぼう
635 32.9

　今週
こんしゅう

は栄養
えいよう

調査
　ちょうさ

の一週間
いっしゅうかん

です。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。

もずく たまねぎ　もやし

803 40.2

※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。



№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３年度6月号 伊佐市立学校給食センター

6/14(月)～6/18(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）

麦
むぎ

ごはん
こめ　むぎ

切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
にもの じゃがいも

ざらめ
とりにく　さつまあげ

厚揚げ
にんじん
いんげん

手作
てづく

り鮭
さけ

ふりかけ
さんおんとう ごま　あぶら

鮭　しらす干し
かつお節

プルーンヨーグルト（中
ちゅう

学生
がくせい

のみ）

米粉
こめこ

パン 米粉パン

オニオンドレッシングサラダ さんおんとう ごま　あぶら

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

元気
げんき

がでるレバー

でんぷん
さんおんとう
はくりきこ

あぶら
ごま

とりにく　とりレバー にら

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

のっぺい汁
じる

でんぷん　じゃがいも 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

かぼちゃプリン かぼちゃプリン

少
すく

なめわかめごはん こめ　むぎ

コーン野菜ラーメン
ラーメン ごまあぶら　ごま ぶたにく

にんじん　葉ねぎ
チンゲン菜

焼売
しゅうまい

（小
しょう

学生
　　がくせい

：２個
こ

　中
ちゅう

学生
　　がくせい

；３個
こ

）
パンこ とりにく　ぶたにく

茎
くき

わかめのナッツ和
あ

え さんおんとう
ごまあぶら
アーモンド

にんじん

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

野菜
やさい

の中華
ちゅうか

和
あ

え さんおんとう ごまあぶら にんじん

バターパン バターパン

海藻
かいそう

サラダ

フレンチドレッシン
グ（乳・卵なし）

金

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

水餃子
すいぎょうざ

スープ はくりきこ ぶたにく　とりにく にんじん　ほうれん草

月 あじフライ
パンこ あぶら あじ 777 27.6

アセロラジュレ
アセロラゼリー

麦
むぎ

ごはん こめ　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

一食
いっしょく

きざみのり

いろどりかきあげ さつまいも　こめこ あぶら 大豆 にんじん　こまつな

たまねぎ　えだまめ
りんご　プルーン

にんじん

こんだて表 (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

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

16
ぎゅうにゅう

622 26.4

　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

い時間
じかん

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
くふ

夫
う

によってできた食品
しょくひん

といえます。
切干大根　しいたけ　こんにゃく

水
のり　ひじき

894 36.4

ヨーグルト プルーン

　今日
きょう

のドレッシングは，給食
きゅうしょく

センターで玉
たま

ねぎをすりおろし，甘
あま

みがでるまで加
か

熱
ねつ

して作
つく

りました。地元
じもと

の新鮮
しんせん

なものが食
た

べられること，素材
そざい

が分
わ

かるので安心
あんしん

で

あることなど，手作
てづく

りすることにはたくさんの良
よ

さがあります。ぜひ，学校
がっこう

がお休
やす

みのときなどは，手作
てづく

りの料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

してみてくださいね。

ポークデミシチュー
じゃがいも
さんおんとう

あぶら ぶたにく　レンズまめ たまねぎ　しめじ

35.7

ぎゅうにゅう
619

キャベツ　きゅうり　コーン　たまねぎ

26.5

18
ぎゅうにゅう

655 26.3

チーズ にんじん　パセリ

木 843

17

　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。

豆乳
とうにゅう

のみそ汁
しる

じゃがいも
厚揚げ　麦みそ

とうにゅう　おから

かぼちゃ
にんじん
葉ねぎ

こんにゃく

金 871 34.0
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ぎゅうにゅう

620 21.5
　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

は地味
じみ

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。

だいこん　ごぼう　こんにゃく
しいたけ　深ねぎ

月
なす

795 28.2

22
ぎゅうにゅう　わかめ

678 26.9

火
たまねぎ

916 37.1

茎わかめ きゅうり　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

いた料理
りょうり

です。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。
新
しん

じゃがのみそ汁
しる じゃがいも

厚揚げ　麦みそ
米みそ

　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

を組
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。

キャベツ　もやし　コーン

水
深ねぎ

23
ぎゅうにゅう

　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。

たまねぎ　えだまめ

33.3

にんじん たまねぎ　えのき　なす　深ねぎ
621 27.4

あぶら
ぶたにく　ガルバンゾー
マローファットピース
大豆　レッドキドニー

にんじん

793 33.1
わかめ きゅうり　もやし　コーン

24.5

木 826

24
ぎゅうにゅう

602

わかめ　茎わかめ
白とさか　昆布

赤とさか
こんにゃく　コーン　きゅうり

ポークビーンズ

じゃがいも
さんおんとう

25
親子丼
おやこどん

（麦
むぎ

ごはん）

こめ　むぎ
さんおんとう
でんぷん

あぶら
とりにく　かまぼこ

たまご
ぎゅうにゅう

切干
きりぼし

大根
だいこん

のマヨネーズサラダ さんおんとう
ノンエッグマヨ

ネーズ

にんじん たまねぎ　しいたけ　深ねぎ 649 25.6
　給食
きゅうしょく

のごはんには、麦
むぎ

が入
はい

っています。麦
むぎ

が入
はい

ったごはんは、おなかがもたれに

くく，食物
しょくもつ

せんいも多
おお

く含
ふく

むので健康
けんこう

にとてもよいです。長生
ながい

きして天下
てんか

をとった

将軍
しょうぐん

，徳川
とくがわ

家康
いえやす

もいつも食
た

べていたといわれています。
ひじき にんじん 切干大根　きゅうり　コーン 863 33.5

28
ぎゅうにゅう

607 22.3
　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。

たまねぎ　きくらげ
キャベツ　金山ねぎ

　アセロラは，さくらんぼのような赤
あか

い実
み

で，アメリカなどで栽培
さいばい

されている，もともと

は外国
がいこく

発祥
はっしょう

の果物
くだもの

です。現在
げんざい

は，沖縄
おきなわ

県
けん

でも栽培
さいばい

されています。アセロラには，病気
びょうき

から

体
からだ

を守
まも

ってくれるビタミンＣがとても豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。今日
きょう

は，アセロラゼリーを

くだいたアセロラジュレです。柔
やわ

らかいですが，よく噛
か

んで食
た

べてくださいね。

カレーライス（麦
むぎ

ごはん）

こめ　むぎ
じゃがいも

カレールウ（乳な
し）

火 917 26.7
パイン　もも　みかん

29 703

　ごぼう　たまねぎ　コーン

20.1

30
ぎゅうにゅう

659 23.6

ぎゅうにゅうぶたにく　金時豆あぶら

※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。

　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
やく

人
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。

しいたけ　パパイヤづけ　だいこんづけ

水
のり

831 30.9

学配


