
№1 令和５年度　5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
曜日 （牛乳は毎日つきます）

むぎ

麦ごはん こめ　むぎ
じる

きっこん汁 とりにく　あつあげ　麦みそ にんじん こんにゃく　だいこん　しめじ　ごぼう　　金山ねぎ

や

あじのもみじ焼き ノンエッグマヨネーズ あじ にんじん
はな はな

✿花 花サラダ さんおんとう あぶら ブロッコリー　にんじん カリフラワー　コーン

麦ごはん こめ　むぎ
ぶたにく に

豚肉のうま煮 じゃがいも　ざらめ あぶら ぶたにく　あつあげ にんじん　いんげん 新玉ねぎ　しいたけ　こんにゃく　たけのこ

すいでん

水田ごぼうとひじきのサラダ さんおんとう ノンエッグマヨネーズ 米みそ にんじん　ほうれん草 水田ごぼう　コーン

カレーライス（麦ごはん）
こめ　じゃがいも 
むぎ　カレールウ あぶら ぶたにく　きんときまめ にんじん しめじ　新玉ねぎ　えだまめ　りんご　プルーン

あまなつ

甘夏サラダ ドレッシング きゅうり　キャベツ　みかん　甘夏みかん

たけのこごはん こめ あぶら とりにく にんじん たけのこ　えのき　わらび
しん しる

新じゃがのみそ汁 じゃがいも
麦みそ　米みそ

あつあげ にんじん 新玉ねぎ　えのき　金山ねぎ
ばいにく おおば

いわしの梅肉大葉フライ
パンこ　でんぷん

こむぎこ あぶら いわし しそ うめ

むぎ

麦ごはん こめ　むぎ

サンラータン でんぷん ごまあぶら やきぶた　とうふ　たまご にんじん　チンゲン菜 新玉ねぎ　きくらげ

チャプチェ はるさめ　さんおんとう ごまあぶら　ごま ぎゅうにく にんじん　ピーマン 新玉ねぎ　たけのこ　しめじ

コッペパン こむぎこ
むぎ

麦スープ むぎ ウインナー にんじん　パセリ えだまめ　新玉ねぎ　キャベツ　コーン

や

チキンのチーズ焼き パンこ　さとう あぶら とりにく 赤ピーマン　パセリ

ジャーマンポテト じゃがいも　 あぶら ベーコン にんじん 新玉ねぎ

麦ごはん こめ　むぎ
こうや どうふ ちくぜんに

高野豆腐の筑前煮 じゃがいも　さんおんとう ごまあぶら　あぶら
とりにく　さつまあげ　

こうやどうふ
にんじん　いんげん しいたけ　だいこん　こんにゃく

きりぼし だいこん

切干大根のサラダ さんおんとう ごまあぶら　ごま にんじん きりぼしだいこん　きゅうり　コーン

アセロラミルクゼリー でんぷん とうにゅう アセロラ

ひのひかりごはん こめ
とん

豚じゃが じゃがいも　ざらめ あぶら ぶたにく　あつあげ いんげん　にんじん 新玉ねぎ　こんにゃく
たかな いた もの

高菜とひじきの炒め物 さんおんとう ごまあぶら　ごま あぶらあげ たかな　にんじん

麦ごはん こめ　むぎ
じる

さつま汁 じゃがいも あぶら
とりにく　麦みそ　

おから　あぶらあげ にんじん
だいこん　水田ごぼう　こんにゃく　

小大豆もやし　金山ねぎ
に

さんまのみぞれ煮 でんぷん　さとう さんま だいこん
しお こんぶ あ

キャベツときゅうりの塩昆布和え ごまあぶら キャベツ　きゅうり

麦ごはん こめ　むぎ
うお じる

魚そうめん汁 魚そうめん にんじん 新たまねぎ　しいたけ　えのき　金山ねぎ

とりにく ばいか あ

鶏肉とゴーヤの梅香揚げ でんぷん　さんおんとう あぶら とりにく ゴーヤ　うめ

ひじきのり

ミルクパン こむぎこ　さとう たまご

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 にんじん　パセリ 新玉ねぎ　ごぼう　しめじ
つぶ

粒マスタードサラダ さんおんとう オリーブオイル こまつな きゅうり　キャベツ　コーン

がっこう   　きゅうしょく ちさんちしょう と く

　　学校給食センターでは、『地産地消』に取り組んでいます。

　(小・中学校用)
いさ さん しょくざい ふとじ かせん しめ

　　伊佐産の食材は、太字下線で示してあります♪

食品のグループ（主なはたらき）

小学校

中学校

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ひじき

ぎゅうにゅう　チーズ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

チーズ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ひじき　しらす

ぎゅうにゅう

しおこんぶ

ぎゅうにゅう

のり　ひじき
にぼし　かつお

ぎゅうにゅう

粉チーズ

５月 こんだて表
日 はいぜんず

配膳図
ひとくち

一口メモ
エネルギーになる

からだ

体をつくる
からだ ちょうし

体の調子をととのえる

1 623 27.2

き ょ う さかな さかな ねん　じゅう なつば とく

　今日の魚は「あじ」という魚です。１年中とれますが、夏場のあじは特
み おお た き ょ う

にうま味が多く、おいしく食べることができます。今日は、にんじんとマ
つか あ じつ ちい ほね き か

ヨネーズを使って味付けをしています。小さな骨に気をつけて、よく噛ん
た

で食べましょう。
月 746 32.1

2 641 23.1

すいでん い さ し とくさんひん なが

　水田ごぼうは、伊佐市の特産品の１つです。３０～４０センチほどの長
いろ しろ やわ かお とくちょう き ょ う

さがあり、色が白くて軟らかく、香りがいいことが特徴です。今日はサラ
つか じ も と しょくざい あじ た

ダに使われています。地元のおいしい食材を味わって食べてましょう。
火 772 26.8

8 674 22.8

あさ まいにちた にち あさ

　みなさんは、朝ごはんを毎日食べていますか？1日のスタートとなる朝
あたま からだ め ざ あさ あたま

ごはんには、頭や体をすっきり目覚めさせるはたらきがあります。朝、頭
からだ め ざ べんきょう うんどう おこな まいにちあさ

や体が目覚めていると、勉強や運動をしっかりと行えますよ。毎日朝ごは
た とうこう

んを食べてから登校してくださいね。
月 799 26.3

9 596 24.3

いつか たんご せ っ く すこ せいちょう ねが ぎょうじ いつか

　5日は「端午の節句」で、こどもの健やかな成長を願う行事です。5日
やす き ょ う きゅうしょく たんご せ っ く かんけい

はお休みなので、今日の給食を「端午の節句」に関係した「たけのこ」を
つか こんだて そだ

使った献立にしました。たけのこには、まっすぐにすくすく育つようにと
ねが こ

いう願いが込められています。
火 691 26.8

10 614 27.3

やさい にく ほそぎ に こ す さんみ

　サンラータンとは、野菜や肉を細切りにして煮込み、酢で酸味をきかせ
ちゅうごく から しょくよく

た中国のスープです。さっぱりとして、ほどよく辛みがあるため食欲がな
た じ き

いときも食べやすいので、これからの時期におすすめです。
水 743 32.2

11 650 28.9

いた しお あ じつ

　ジャーマンポテトは、じゃがいもとベーコンを炒めて塩などで味付けし
りょうり き ょ う やく つか つく きゅうしょく

た料理です。今日は約５０キロのじゃがいもを使って作りました。給食の
とく にんき か あじ た

おかずのなかでも、特に人気があります。よく噛んで味わって食べましょ

う。
木 820 36.8

12 654 23.0

こ う や ど う ふ と う ふ れいとう かんそう えいよう と う ふ に

　高野豆腐は、豆腐を冷凍し乾燥させてできあがります。栄養は豆腐と似
すいぶん ぬ と う ふ すく りょう えいようせいぶん せっしゅ

ていますが、水分が抜けているので豆腐より少ない量で栄養成分を摂取で
えいようほうふ こ う や ど う ふ た ご ご げんき す

きます。栄養豊富な高野豆腐をしっかり食べて午後も元気に過ごしましょ

う。
金 750 26.3

15 627 24.5

わたし す い さ し か ご し まけんない こめ せいさんりょう だい い ゆた

　私たちが住んでいる伊佐市は鹿児島県内で米の生産量が第１位です。豊
みず こめ つく の うか かた どりょく こめ た

かな水とお米を作られる農家の方の努力でおいしいお米を食べることがで
じ も と ほこ こめ あじ た

きています。地元が誇るおいしいお米を味わって食べましょう。
月 740 28.7

16 654 26.3

はる ふゆ しゅうかくじ き なまえ わ

　キャベツには「春キャベツ」、「冬キャベツ」と収穫時期に名前が分か
は あじ とくちょう いま じ き はる

れています。歯ごたえや味にもそれぞれ特徴があり、今の時期の「春キャ
ま

ベツ」は巻きがやわらかく、みずみずしいため、サラダにするとおいしく
た

食べられます。
火 732 28.6

17 583 23.7

どくとく にが す きら わ おも

　にがうりは独特の苦みがあり、好き嫌いが分かれると思いますが、この
にが せいぶん なつ ふせ えいよう ふく あつ なつ む

苦み成分には夏バテを防ぐための栄養が含まれています。暑い夏に向けて
えいよう たくわ

栄養を蓄えましょう。
水 680 27.5

18 646 26.6

とうがらし いた かお

　ペペロンチーノは，にんにくと唐辛子を炒めて香りをつけたオイルに、
し あ りょうり き ょ う つか

ゆでたパスタをいれて仕上げた料理です。今日は、ごぼうをたくさん使っ
か た

たごぼうのペペロンチーノです。よく噛んで食べましょう。
木 784 31.8



№２ 令和５年度　5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
曜日 （牛乳は毎日つきます）

麦ごはん こめ　むぎ
だいず ごもく に

大豆の五目煮 じゃがいも　ざらめ あぶら こんぶ にんじん　いんげん 水田ごぼう　しいたけ
から

ピリ辛みそ さんおんとう あぶら
ぶたにく　米みそ

だいず にんじん 新玉ねぎ　たけのこ　えだまめ

ひのひかりごはん こめ
とりにく に

鶏肉のうま煮 じゃがいも　ざらめ あぶら
とりにく　あつあげ

さつまあげ
いんげん　にんじん だいこん　しいたけ　こんにゃく

てづく さけ

手作り鮭ふりかけ ごま　あぶら さけ

麦ごはん こめ　むぎ
さわに わん

沢煮椀 でんぷん ぶたにく　あぶらあげ にんじん　こまつな たけのこ　しいたけ　こんにゃく　水田ごぼう

すなぎも あ

砂肝のポテトカレー揚げ でんぷん　じゃがいも あぶら とりレバー

麦ごはん こめ　むぎ
じあちゃん　どうふ

家常豆腐 でんぷん ごまあぶら
赤みそ おから だいず
ぶたにく　あつあげ　　 にら　にんじん 金山ねぎ　新玉ねぎ　しいたけ

きりぼし だいこん

切干大根のナムル さんおんとう ごまあぶら　ごま こまつな　にんじん きりぼしだいこん　きゅうり

バターパン こむぎこ たまご

トマトのABCスープ じゃがいも　マカロニ ウインナー
トマト　にんじん　

ほうれんそう　パセリ 新玉ねぎ　コーン

タンドリーチキン とりにく
あ

キャベツのマヨ和え ノンエッグマヨネーズ キャベツ　きゅうり

麦ごはん こめ　むぎ
じる

のっぺい汁 でんぷん　じゃがいも とりにく　とうふ にんじん
だいこん　こんにゃく　ごぼう　

しいたけ　金山ねぎ
しん たま ぶたにく いた

新玉ねぎと豚肉のみそ炒め さんおんとう あぶら ぶたにく　赤みそ にんじん　ピーマン 新玉ねぎ
がく はい

かぼちゃプリン（学配） さとう　みずあめ とうにゅう かぼちゃ

タコライス（麦ごはん） こめ　むぎ あぶら
ぎゅうにゅう　
チーズ

ピーマン　にんじん
トマト 新玉ねぎ

とりにく や

鶏肉のガーリックマヨ焼き ノンエッグマヨネーズ とりにく パセリ

キャベツ キャベツ
ちゅうがっこう

チーズ（中学校のみ）

ひのひかりごはん こめ
ま- ぼーはるさめ

麻婆春雨
はるさめ　でんぷん　

さんおんとう
あぶら　ごまあぶら

ぶたにく　とうふ　
赤みそ にんじん 新玉ねぎ　きくらげ　しいたけ　えだまめ

こまつな いた もの

小松菜とじゃこの炒め物 さんおんとう ごまあぶら あぶらあげ　かつお節 こまつな　にんじん もやし

麦ごはん こめ　むぎ
とうにゅう い しる

豆乳入りみそ汁 じゃがいも
とうにゅう　

麦みそ　あつあげ にんじん 新玉ねぎ　金山ねぎ
に

いわしのトマト煮 さとう いわし トマト
くき ちゅうか いた

茎わかめの中華炒め さんおんとう ごまあぶら ベーコン にんじん　こまつな コーン

がっこう　　きゅうしょく ちさんちしょう と く

　　学校給食センターでは、『地産地消』に取り組んでいます。

　(小・中学校用)
いさ さん しょくざい ふとじ かせん しめ

　　伊佐産の食材は、太字下線で示してあります♪

食品のグループ（主なはたらき）

小学校

中学校

ぎゅうにゅう

さつまあげ　大豆　とりにく
　あつあげ

ぎゅうにゅう

しらす　のり

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ヨーグルト

ぎゅうにゅう

ぶたにく　だいず　ガルバン
ゾー　マローファットピース　

レッドキドニー

チーズ

ぎゅうにゅう

しらす

ぎゅうにゅう

くきわかめ

５月 こんだて表
日 はいぜんず

配膳図
ひとくち

一口メモ
エネルギーになる

からだ

体をつくる
からだ ちょうし

体の調子をととのえる

19 695 31.5

まいつき にち しょくいく ひ しょくじ い うえ か べ

　毎月19日は、食育の日です。食事は生きる上で欠かせないもので、勉
んきょう うんどう きそ まいにち はん いただ かんしゃ しょ

強や運動の基礎になります。毎日おいしいご飯を頂けることに感謝し、食
くじ たの

事を楽しみましょう。
金 834 36.7

22 605 27.0

き ょ う とりにく に しいたけ ぐ ざい つか

　今日の鶏肉のうま煮には、じゃがいもや椎茸などたくさんの具材を使っ
しょくじ ようふう か すす わたし にほんじん にもの わしょく た

ています。食事の洋風化が進み、私たち日本人が煮物などの和食を食べる
きかい へ でんとう わしょく ぶんか まも

機会が減ってきているそうです。伝統ある和食の文化を守っていくために
た う つ たいせつ

しっかり食べて受け継ぐことが大切です。
月 725 32.2

23 615 22.0

てつぶん ふそく ひんけつ いきぎ つか

　鉄分が不足すると、貧血になり、どうきや息切れがして疲れやすくなり
てつぶん きょう きゅうしょく おお ふく

ます。鉄分は、今日の給食のレバーに多く含まれています。スポーツをす
ひと とく たいせつ えいよう いしき

る人は特に大切な栄養ですので意識してとりましょう。
火 736 25.7

24 638 23.0

きりぼしだいこん だいこん き ほ ほ えいよう

　切干大根は大根を切って干したものです。干すことで、栄養がぎゅっと
ぎょうしゅく き ょ う つか やさい

凝縮されたりします。今日はナムルというサラダに使われています。野菜
にがて ひと おも からだ ひつよう えいよう

は苦手な人もいると思いますが、みなさんの体に必要な栄養がたくさんつ
た

まっています。しっかり食べましょう。
水 770 27.3

25 589 27.8

とりにく こ つ こ

　タンドリーチキンとは、鶏肉をヨーグルトやカレー粉などと漬け込んで
や はっしょう りょうり いっしょ ま やさ

焼いたインド発祥の料理です。ヨーグルトを一緒に混ぜることで、優しい
あじ から にがて ひと た きゅうしょく にんき

味わいになり辛いものが苦手な人も食べやすくなります。給食でも人気が
りょうり

ある料理です。
木 727 32.0

26 650 25.0

いま じき たま しん よ しん すいぶん

　今の時期の玉ねぎを「新たまねぎ」と呼びます。新たまねぎは、水分が
おお から すく とくちょう

多いので、とてもみずみずしく、辛みが少ないのが特徴です。サラダなど
なましょく た かねつ あまみ ひ だ

の生食でも食べられますが、加熱すると甘味が引き出され、おいしいで

す。
金 764 29.1

29 750 33.8

おきなわけん きょうどりょうり りょうり

　「タコライス」は沖縄県の郷土料理です。メキシコ料理であるタコスに
つか ぐ ざい はん

使っている具材をご飯にのせることから、タコライスとよぶようになった
やさい た りょうり

そうです。野菜もたくさん食べることができる料理です。キャベツとタコ
ぐ た

ライスの具をごはんにかけて食べてくださいね。月 936 40.8

30 634 24.3

き ょ う いた もの つか みどり　　いろ やさい こ ま つ な やさい いろ

　今日の炒め物に使われている緑色の野菜は、小松菜という野菜です。色
こ やさい なか とく えいよう ほうふ やさい からだ せいちょう

の濃い野菜の中でも特に栄養が豊富な野菜です。これから体が成長するみ
ひつよう えいよう ふく か

なさんにとって必要な栄養もたくさん含まれています。しっかりよく噛ん
た

で食べましょう。
火 745 28.8

31 654 24.1

さかな こんぶ にほん でんとうてき せいぶん おお ふく

　魚や昆布などの日本の伝統的なだしのうまみ成分は、トマトにも多く含
にほんじん かていりょうり しる

まれています。日本人の家庭料理といえば、だしのきいたみそ汁ですが、
かてい あじ

イタリアではトマトソースが家庭の味といわれるくらい、トマトはなじみ
しょくざい

がある食材です。
水 743 26.0

せ い か つ と と の

生活リズムを整えよう！

なが やす あ さ ね ぼ う

　長いお休みで、ついつい朝寝坊を
あ さ た

したり、朝ごはんが食べられなかっ
ひと せいかつ

たりした人はいませんか。生活リズ
ととの は や ね は や お

ムを整えるために、早寝・早起き・
あ さ

朝ごはんを心がけましょう。

※温食とキャベツを
ごはんにのせてください


