
№1 令和　3年度　7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)

献立名
（牛乳は毎日つきます）

米粉
こめこ

パン ぎゅうにゅう

とりにくのマーマレード焼
や

き

キャベツのマヨ和
あ

え
ノンエッグ
マヨネーズ

麦
むぎ

ごはん ぎゅうにゅう

金 きびなごのごまがらめ
あぶら
ごま

きびなご

麦
むぎ

ごはん ぎゅうにゅう

麻婆
まーぼ

冬瓜
とうがん

ごまあぶら にんじん　にら

月 切干
きりぼし

大根
だいこん

のナムル
ごまあぶら

ごま
こまつな 815 29.4

こぎつねずし あぶら　ごま ぎゅうにゅう

七夕
たなばた

そうめん汁
じる にんじん　おくら

ほうれんそう

さんまのゆずみそ煮
に

野菜
やさい

の浅漬
あさづ

け

コッペパン　　　いちごジャム ぎゅうにゅう

実
み

だくさんスープ
にんじん　ほうれ
んそう　パセリ

かぼちゃひき肉
にく

フライ あぶら　 かぼちゃ

キャベツ

麦
むぎ

ごはん ぎゅうにゅう

けんちん汁
じる

ごまあぶら にんじん

かんぱちの南蛮
なんばん

漬
づ

け あぶら にんじん　ピーマン たまねぎ

ひじきのり ひじきのり

麦
むぎ

ごはん ぎゅうにゅう

中華
ちゅうか

コーンスープ ごまあぶら ぎゅうにゅう にんじん　ちんげんさい

夏野菜
なつやさい

カレー（麦
むぎ

ごはん） あぶら
ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん　かぼちゃ
ピーマン

681 20.2

873

30.8824

645 24.6

水

月

14

600 28.7

816 37.8

629 23.4

26.1

みかん　パイン　もも

オイスターソース

654

633

28.9

34.0

金

こめ　むぎ
12

890 26.8

36.8

にらぎゅうにゅう豚
ぶた

キムチ丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）

13
こめ　むぎ

8

木

9

さんおんとう

ぶたにく

666

6

こめ　むぎ　さとう

625
金山ねぎ　たまねぎ　しいたけ

たけのこ　とうがん

たまねぎ

しいたけ　切干大根

もやし　はくさい　キャベツ

たまねぎ　きくらげ　コーン

キャベツ　きゅうり　りんご　コーン

たまねぎ　なす　　りんご　プルーン

火

32..2843

29.7

つくね　あさり たまねぎ　きくらげ　えのきにんじん　こまつな

クイッティオは一言
ひとこと

でいえば、タイ風
ふう

のラーメンです。タイでは麺
めん

やスー

プの種類
しゅるい

がたくさんあり、組
く

み合
あ

わせが無数
むすう

に選
えら

べるので、自分
じぶん

の好
この

みの

ラーメンを作
つく

れます。世界
せかい

にはたくさんの食
た

べ物
もの

や料理
りょうり

があります。ぜひ

調
しら

べてみてください。

　りんごは人類
じんるい

が食
しょく

した最古
さいこ

の果物
くだもの

で、起源
きげん

は約
やく

8000年前
ねんまえ

とされていま

す。日本
にほん

では明治
めいじ

時代
じだい

から栽培
さいばい

が始
はじ

まりました。栄養価
えいようか

が高
たか

く、食
た

べやす

いため、世界
せかい

中
じゅう

で好
この

まれています。今日
きょう

は、ドレッシングに使用
しよう

していま

す。味
あじ

わって食
た

べてくださいね。

キャベツ

22.1

切干大根　きゅうり

とうふ
うおそうめん

さんま　みそ

えのき　しいたけ

ゆず

クイッティオ

水

7

2
夏野菜
なつやさい

のみそ汁
しる

ぶたにく　

火

さんおんとう

こめ　むぎ

1 　みなさんにクイズです。真
ま

っ赤
か

な色
いろ

をしているのに、緑黄色
りょくおうしょく

　　野菜
やさい

と

よばれているものは何
なん

でしょう。正解
せいかい

はトマトでした。緑黄色
りょくおうしょく

　　野菜
やさい

と

はカロテンという栄養
えいよう

を多
おお

く含
ふく

む、鮮
あざ

やかで色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

のことです。ト

マトには風邪
かぜ

予防
よぼう

になるビタミンなどたくさんの栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。

5

たまねぎ　えのき　なす   深ねぎ

木

トマトと卵
たまご

のスープ

こめ　むぎ

一口
ひ と く ち

メモ
曜日 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

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
配膳
はいぜん

図
ず

ウインナー　たまご

とりにく

こめこパン

じゃがいも

　中学生
ちゅうがくせい

の牛乳
ぎゅうにゅう

は9月
がつ

まで３００ｍｌとなります。

　(小・中学校用) 　成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をしっかりとりましょう。こんだて表

にんじん　かぼちゃ
厚揚げ　麦みそ

米みそ

トマト　こまつな

さとう

22.5

26.9

831

たまねぎ　えだまめ　プルーン 667ぎゅうにゅう

　なすの紫色
むらさきいろ

の　皮
かわ

には、ポリフェノールの一種
いっしゅ

であるナスニンという色
し

素
きそ

が含
ふく

まれています。目
め

の疲労
ひろう

や視力
しりょく

の回復
かいふく

、血管
けっかん

をきれいにしてくれる

働
はたら

きがあります。調理
ちょうり

をするときは皮
かわ

ごと使
つか

って栄養
えいよう

をいっぱいとりま

しょう。

　昔
むかし

、七夕
たなばた

の行事
ぎょうじ

では、小麦粉
こむぎこ

と米粉
こめこ

とを練
ね

り、縄
なわ

の形
かたち

にねじって油
あぶら

で揚
あ

げた「索
さく

餅
べい

」というお菓子
かし

をお供
そな

えし、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

い食
た

べられていまし

た。それが、後
のち

に「そうめん」へと変化
へんか

し、今
いま

では七夕
たなばた

にそうめんを食
た

べ

るようになったといわれています。また、そうめんを天
あま

の川
がわ

に見立
みた

てた

り、織姫
おりひめ

の機織
はたお

りの糸
いと

に見立
みた

てたりしているなどの説
せつ

もあります。

　実
み

だくさんスープは、名前
なまえ

の通
とお

り野菜
やさい

やお肉
にく

などがたくさん入
はい

った

スープです。スープには野菜
やさい

から溶
と

け出
で

た栄養素
えいようそ

もいっぱい含
ふく

まれて

います。暑
あつ

くて食欲
しょくよく

のない人
ひと

もいるかもしれませんが、できるだけ

しっかり食
た

べて、夏
なつ

バテ予防
よぼう

してくださいね。
860

23.6

　旬
しゅん

の夏野菜
なつやさい

を食
た

べると、体
からだ

に良
よ

いことがたくさんあります。まず、汗
あせ

をかい

て失
うしな

ったビタミンやミネラルがとれます。次
つぎ

に、体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ましてくれます。

そして、野菜
やさい

の中
なか

の水分
すいぶん

が多
おお

いので、水分
すいぶん

　補給
ほきゅう

になります。夏野菜
なつやさい

をいっぱ

い食
た

べて、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

31.7

33.4

　冬瓜
とうがん

は「冬
ふゆ

の瓜
うり

」と漢字
かんじ

で書
か

きますが、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

して

おくことができるため、冬瓜
とうがん

とよばれるようになったと言
い

われています。余分
よぶん

なナトリウム（塩分
えんぶん

）を排泄
はいせつ

して血圧
けつあつ

を正常
せいじょう

に保
たも

つ働
はたら

きをするカリウムを多
おお

く

含
ふく

みます。また、カリウムはむくみの解消
かいしょう

にも役立
やくだ

ちます。

　中国
ちゅうごく

　料理
りょうり

には、北京
ぺきん

料理
りょうり

・上海
しゃんはい

　料理
りょうり

・広東
かんとん

　料理
りょうり

・四川
しせん

料理
りょうり

などがあり

ます。広
ひろ

い国土
こくど

を持
も

つ中国
ちゅうごく

では、気候
きこう

や風土
ふうど

の違
ちが

いから、それぞれの地域
ちいき

に

よって固有
こゆう

の食文化
しょくぶんか

が発達
はったつ

してきたとされています。それぞれの地域
ちいき

の料理
りょうり

に

よって使
つか

わている食材
しょくざい

や調味料
ちょうみりょう

、また調理法
ちょうりほう

も違
ちが

うので調
しら

べてみたらおもしろ

いですよ。

　今日
きょう

のかんぱちも鹿児島県
かごしまけん

の水産業
すいさんぎょう

を応援
おうえん

するためにいただいたも

のです。かんぱちの養殖
ようしょく

は九州
きゅうしゅう

、四国
しこく

に多
おお

く、鹿児島県
かごしまけん

が日本一
にほんいち

の生
せ

産
いさん

量
りょう

を誇
ほこ

ります。今日
きょう

は甘酢
あまず

と絡
から

めたかんぱちの南蛮
なんばん

漬
づ

けです。地元
じもと

のおいしさを味
あじ

わって食
た

べましょう。

824

でんぷん　

マーマレード

キャベツ　　きゅうり

じゃがいも

でんぷん　さんおんとう

さんおんとう
でんぷん

コッペパン
いちごジャム

　とうふ　　油あげ

かんぱち
844

663

ぶたにく　金時
きんとき

豆
まめ

とりにく　ウインナー
ガルバンゾー　マローファット

ピース　レッドキドニー

ごまあぶ
ら

ぶたにく
にんじん　ピーマン

にんにくのめ
たけのこ　しいたけ

ぶたにく　だいず
厚揚げ　赤みそ

たまねぎ　しめじ

たまねぎ

とりにく　油揚げ

こめ　むぎ
カレールー（乳な

し）

チンジャオロース

キャベツ　きゅうり

じゃがいも

ベーコン　たまご

さんおんとう

にんじん　トマト

さんおんとう　でんぷん

フルーツポンチ 豆乳ゼリー

あさり入
い

り中華
ちゅうか

スープ

こめ　むぎ　ざらめ
ごまあぶら

ごま

だいこん　ごぼう　しいたけ
こんにゃく　金山ねぎ

ハヤシライス（麦
むぎ

ごはん）

アップルドレッシングサラダ

こめ　むぎ
じゃがいも　ハヤ
シルー（乳なし）

あぶら

オリーブオイル

ぶたにく



№2 令和　3年度　7月号
伊佐市立学校給食センター

日 主な食材 エネルギー

(Kcal)

たんぱく

しつ(g)

献立名
曜日 （牛乳は毎日つきます）

黒糖
こくとう

パン ぎゅうにゅう

人参
にんじん

ドレッシングサラダ ドレッシング
にんじん

ブロッコリー

ひのひかりごはん ぎゅうにゅう

大豆
だいず

入
い

りみそ汁
しる

にんじん　

いわしのおかか煮
に

金 ピリ辛
から

きゅうり
ごまあぶら

ごま

焼肉
やきにく

ピラフ あぶら ぎゅうにゅう にんじん　いんげん

わかめスープ
ごまあぶら

ごま
わかめ にんじん　ちんげんさい

春巻
はるま

き あぶら にんじん

ぶどうゼリー（学
がく

配
はい

）

麦
むぎ

ごはん ぎゅうにゅう

豚
ぶた

汁
じる

にんじん

※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。

中学校

655 25.2

31.1

きゃべつ　たまねぎ　しいたけ

16

木

たまねぎ　だいこん　ごぼう
しいたけ　　こんにゃく　深ねぎ

深ねぎ　たまねぎ

たまねぎ　きくらげ

月

ぶたにく　とうふ

ぶたにく

エネルギーになる

　　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♪

配膳
はいぜん

図
ず

小学校

　　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。

オイスター
ソース

きゅうり　コーン　えだまめ

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

894

659

37.9

　しいらのオイネーズ焼
や

きは、紙
かみ

カップにほうれん草
そう

をしき魚
さかな

を入
い

れ

て、上
うえ

からソースをかけてオーブンで焼
や

きました。オイネーズとはオ

イスターソースとマヨネーズを混
ま

ぜたソースでコクのきいたソースで

す。味
あじ

わって食
た

べてくださいね。

　もうすぐ夏休
なつやす

みですね。楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごすために、夏
なつ

バテしな

いよう食生活
しょくせいかつ

にも気
き

を付
つ

けることが大切
たいせつ

です。朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

の3食
しょく

をしっか

り食
た

べることでよりよい生活
せいかつ

リズムがつくれます。またおやつの食
た

べ

方
かた

にも気
き

を付
つ

けましょう。28.1

伊佐
いさ

市
し

は鹿児島
かごしま

県内
けんない

一
いち

、お米
こめ

の生産
せいさん

面積
めんせき

と生産
せいさん

量
りょう

を誇
ほこ

り、古
ふる

くから

「薩摩
さつま

の米
こめ

蔵
ぐら

」とされています。四方
しほう

の山々
やまやま

から流
なが

れ込
こ

む豊潤
ほうじゅん

な水
みず

と、盆地
ぼんち

特有
とくゆう

の日中
にっちゅう

の寒暖
かんだん

差
さ

がおいしい米
こめ

を作
つく

りだします。毎日
まいにち

おい

しいご飯
はん

を食
た

べられていることに感謝
かんしゃ

して、おいしくいただきましょ

う。

だいず　油あげ　麦みそ

ぶたにく　赤みそ

38.7

たまねぎ　ごぼう　こんにゃく　深ねぎ

ほうれんそう

ペンネのスパイシーミートソー

ス
あぶら

15

21.7

823

たまねぎ　セロリー
にんじん　ピーマン

トマト

ガルバンゾー
マローファットピース

レッドキドニー

　夏
なつ

になると、暑
あつ

さで食欲
しょくよく

が低下
ていか

してしまいます。とうがらしやこ

しょうなどの香辛料
こうしんりょう

やレモンなどの柑橘類
かんきつるい

、にんにくやセロリなどの

香味
こうみ

野菜
やさい

、梅干
うめぼ

しや酢
す

などの酸味
さんみ

のある食品
しょくひん

を使
つか

うと食欲
しょくよく

が出
で

ること

が知
し

られています。夏
なつ

バテ予防
よぼう

のためにしっかりと食事
しょくじ

をすることを

心
こころ

がけましょう。

28.5

こめ　むぎ
660 30.5

火 855

ぶたにく　厚揚げ　麦みそ

699

ぶどうゼリー

19

しいらのオイネーズ焼
や

き

20

860

　(小・中学校用)

黒糖パン

こんだて表
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

きゅうり　

じゃがいも

こめ

チーズ

いわし

ぎゅうにく　ぶたにく
だいず　ゼラチン

ペンネ

ノンエッグマヨ
ネーズ しいら ぎゅうにゅう

じゃがいも

さんおんとう

こめ　むぎ
さんおんとう

だらだら食べ

るのは体に

よくないよ！

食品や手をよく洗って，

ついている細菌やカビを

洗い流そう！


