
№1 令和５年度　6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）

コッペパン こむぎこ

ポークビーンズ
じゃがいも
でんぷん

あぶら
ぶたにく　レッドキドニー

ガルバンゾー　だいず
マローファットピース

にんじん　トマト
いんげん

たまねぎ

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 きゅうり　コーン　えだまめ

マーシャルビーンズ さとう あぶら だいず

ひのひかりごはん こめ

冬瓜
とうがん

の煮物
に も の

じゃがいも あぶら ぶたにく　あつあげ にんじん　いんげん とうがん　しいたけ　こんにゃく

かつおみそ さんおんとう ごまあぶら　ごま
かつお　みそ
かつおぶし

にら ごぼう

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

かみかみみそ汁
しる あぶらあげ

だいず　むぎみそ
にんじん　かぼちゃ たまねぎ　ごぼう　ふかねぎ

豚肉
ぶたにく

と新
しん

玉
たま

ねぎのしょうが焼
や

き さんおんとう ごまあぶら ぶたにく にんじん　こまつな たまねぎ

少
す く

なめわかめごはん こめ　むぎ

煮込
に こ

みうどん こむぎこ
とりにく　さつまあげ

あぶらあげ にんじん　はねぎ しいたけ　たまねぎ　きゃべつ

しらす入
い

りかき揚
あ

げ こむぎこ あぶら 　にんじん　しゅんぎく たまねぎ　ごぼう

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

鶏
と り

と根菜
こんさい

の和風
わ ふ う

スープ じゃがいも とりにく　あぶらあげ にんじん だいこん　ごぼう　しいたけ　こんにゃく　きんざんねぎ

ぶりの西京
さいきょう

焼
や

き さんおんとう ぶり　こめみそ

野菜
や さ い

の浅漬
あ さ づ

け にんじん きゃべつ　きゅうり

縦割
た て わ

りコッペパン こむぎこ

あさり入
い

りコーンスープ
じゃがいも

ホワイトルウ

とりにく
しろはなまめ

にんじん　ほうれんそう コーン　たまねぎ

チリドッグ あぶら ぶたにく　だいず グリンピース　たまねぎ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

夏野菜
な つ や さ い

のカレー カレールウ あぶら ぶたにく　きんときまめ にんじん　かぼちゃ しめじ　たまねぎ　なす　りんご　プルーン

フルーツポンチ さとう もも　みかん　りんご　アセロラ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

伊佐
い さ

野菜
や さ い

のすまし汁
じる

とうふ　あぶらあげ にんじん たまねぎ　ごぼう　しいたけ　えのき　きんざんねぎ

鶏肉
と り に く

のみそ焼
や

き さんおんとう とりにく　あかみそ　むぎみそ

オクラのごま和
あ

え さんおんとう ごま　ごまあぶら オクラ　ほうれんそう

鶏
と り

ごぼうごはん
こめ　むぎ

さんおんとう
あぶら とりにく　あぶらあげ にんじん　いんげん ごぼう

かぼちゃのみそ汁
しる

じゃがいも あつあげ　むぎみそ かぼちゃ　にんじん こんにゃく　きんざんねぎ

きびなごのサクサク揚
あ

げ こむぎこ　でんぷん あぶら

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　あつあげ にんじん　いんげん きりぼしだいこん　こんにゃく　しいたけ

手作
て づ く

りおかかふりかけ ざらめ　みずあめ ごま　ごまあぶら かつおぶし

河内
か わ ち

晩柑
ばんかん

かわちばんかん

米粉
こ め こ

パン こめこ

デミシチュー じゃがいも　さんおんとう あぶら ぶたにく　だいず にんじん　パセリ たまねぎ　しめじ　プルーン

ごぼうサラダ さんおんとう　 ノンエッグマヨネーズ ブロッコリー ごぼう　きゅうり　コーン

チーズ(中学生
ちゅうがくせい

のみ)

32.6
チーズ

15
ぎゅうにゅう

601 23.9
　カレーやシチューに欠

か

かすことのできないじゃがいもは、南米
なんべい

アンデス山脈
さんみゃく

の

高地
こ う ち

が原産
げんさん

といわれています。じゃがいもは、主
おも

にエネルギーになるグループの

食品
しょくひん

に分類
ぶんるい

されますが、ビタミンCも多
おお

く、また熱
ねつ

に強
つよ

いという特徴
とくちょう

がありま

す。
木 835

14
ぎゅうにゅう

609 24.0
　河内

か わ ち

晩柑
ばんかん

とは、初夏
し ょ か

から夏
なつ

にかけて収穫
しゅうかく

できる、黄色
き い ろ

く大
おお

きなみかんです。見
み

た目
め

や大
おお

きさはグレープフルーツに似
に

ていますが、グレープフルーツのような苦
にが

みは少
す く

なく、さっぱりとした甘
あま

みのある品種
ひんしゅ

です。また果汁
かじゅう

が多
おお

いもの特徴
とくちょう

で

す。味
あじ

わて食
た

べてくださいね。
水

しらす
805 32.1

　かぼちゃがおいしい季節
き せ つ

になりました。かぼちゃは、色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

の「緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

」の仲間
な か ま

に含
ふ く

まれ、カロテンという栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。カロテンには免疫力
めんえきりょく

を

高
たか

める働
はたら

きがあり、かぜなどをひかない強
つよ

い体
からだ

を作
つ く

ってくれます。今日
き ょ う

はみそ汁
しる

に入
はい

っています。
火

きびなご
859 33.9

32.7

13
ぎゅうにゅう

648 25.9

12
ぎゅうにゅう

603 28.2
　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

ができないかを研究
けんきゅう

するため

に行
おこな

います。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。
月 716

9
ぎゅうにゅう

673 20.1
　みなさんは夏野菜

な つ や さ い

といえば、何
なに

を思
おも

い浮
う

かべますか？夏野菜
な つ や さ い

には、ゴーヤ、な

す、ピーマン、きゅうり、トマト、かぼちゃなどがあります。いろとりどりで形
かたち

も様々
さまざま

です。また夏野菜
な つ や さ い

は実
み

を食
た

べる野菜
や さ い

が多
おお

いのも特徴
とくちょう

です。夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べて

暑
あつ

い夏
なつ

をのりこえましょう。

チーズ

金 818 22.7

　とうもろこしは、米
こめ

や小麦
こ む ぎ

のように多
おお

くの国
く に

で主食
しゅしょく

とされてるだけあって、野
やさ

菜
い

の中
なか

では高
こ う

カロリーです。また私
わたし

たちのエネルギー源
げん

である糖質
とう しつ

、血
ち

や肉
に く

をつ

くるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふ く

みます。今日
き ょ う

はとうもろこしを使
つか

ってスープにしまし

た。

あさり　ぎゅうにゅう

木 842 38.9

32.8

8
ぎゅうにゅう

637 30.4

7
ぎゅうにゅう

621 28.0
　主

おも

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きをする野菜
や さ い

は、大人
お と な

で1日
にち

350gとることが望
のぞ

まし

いとされています。小中学生
しょうちゅうがくせい

のみなさんは、1回
かい

の食事
し ょ く じ

で両
りょう

手
て

で1杯
ぱい

が適切
てきせつ

な量
りょう

とされています。今日
き ょ う

のスープにもたくさんの野菜
や さ い

が入
はい

っています。好
す

き嫌
きら

いせ

ず食
た

べましょう。
水 732

6
ぎゅうにゅう　わかめ

654 20.5
　「梅雨

つ ゆ

」には、なぜ「梅
うめ

」の字
じ

が使
つか

われているのでしょうか。これは、雨
あめ

が降
ふ

り続
つづ

くこの時期
じ き

が、ちょうど梅
うめ

の実
み

が熟
じゅく

して収穫
しゅうかく

される時期
じ き

であるからです。梅
うめ

は、梅干
う め ぼ

しや梅
うめ

シロップとして食
た

べますが、酸
す

っぱい味
あじ

が特徴
とくちょう

です。この酸
す

っぱ

さは、疲
つか

れた体
からだ

を回復
かいふく

させる効果
こ う か

や殺菌
さっきん

効果
こ う か

もあります。火
しらす

801 24.9

　6月
がつ

4日
か

から6月
がつ

10日
か

は、歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。みなさんはひとくちで何回
なんかい

かんでいますか？「よく噛
か

んでたべる」ことは、歯
は

の健康
けんこう

だけでなく体 全 体
からだぜんたい

の

健康
けんこう

を守
まも

ることにもつながります。健康
けんこう

な生活
せいかつ

を目指
め ざ

すため、ひとくち30回以
かいいじょ

上
う

かむことを目標
もくひょう

としましょう。
月 850 35.6

33.9

5
ぎゅうにゅう

639 27.3

2
ぎゅうにゅう

628 26.0
　夏
なつ

が旬
しゅん

の冬瓜
とうがん

。どうして「冬
ふゆ

」の字
じ

が使
つか

われているか知
し

っていますか？とうが

んは、丸
まる

ごとのままなら涼
すず

しく暗
く ら

い所
ところ

で、冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

ができるため「冬瓜
とうがん

」と呼
よ

ばれるようになったといわれています。水分
すいぶん

やカリウムが多
おお

く含
ふ く

まれ、たんぱく

な味
あじ

です。
金 840

1
ぎゅうにゅう

643 26.6
　6月

がつ

1日は「牛乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

」です。牛乳
ぎゅうにゅう

への関心
かんしん

を高
たか

め、酪農家
ら く の う か

の仕事
し ご と

を多
おお

くの人
ひと

に知
し

ってもうことを目的
も く てき

に、2001年
ねん

、FAO
えふえーおー

といわれる世界
せ か い

の会議
か い ぎ

で決
き

まりまし

た。今月
こんげつ

から9月
がつ

まで中学生
ちゅうがくせい

は、牛乳
ぎゅうにゅう

の量
りょう

が多
おお

くなります。牛乳
ぎゅうにゅう

には成長期
せいちょうき

の欠
か

かせない栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。木 833 33.8
だっしふんにゅう

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

6月 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♪

日
食品のグループ（主なはたらき）

配
はい

 膳
ぜん

 図
ず

中のみ



№２ 令和５年度　6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
むぎ

ごはん こめ　むぎ

もずく入
い

りかきたま汁
じ る

でんぷん たまご　とうふ こまつな　にんじん たまねぎ　えのき

かつおの梅
うめ

風味
ふ う み さんおんとう

さつまいも
あぶら　 かつお えだまめ　うめ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

あさり入
い

り中華
ち ゅ うか

スープ
こめ　でんぷん

パンこ
とりにく にんじん　こまつな　にら たまねぎ　きくらげ　えのき

豚
ぶた

キムチ丼
どん

の具
ぐ

ざらめ ごまあぶら ぶたにく にら たまねぎ　はくさい　きゃべつ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

オクラと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る おから　あつあげ

むぎみそ オクラ　にんじん だいこん　えのき　たまねぎ　きんざんねぎ

さばのあおのり焼
や

き ごまあぶら さば

茎
く き

わかめの炒
いた

め物
も の

さんおんとう ごまあぶら にんじん きゃべつ　コーン

他人
た に ん

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　かまぼこ
たまご にんじん たまねぎ　しいたけ　ふかねぎ

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 きりぼしだいこん　きゅうり　コーン

小型
こ が た

ミルクパン こむぎこ たまご　

ペンネのボロネーズ こむぎこ ぶたにく　だいず にんじん　パセリ たまねぎ　セロリ　マッシュルーム

ごまドレッシングサラダ さとう　でんぷん ごま　あぶら にんじん　ブロッコリー もやし　きゅうり　コーン　しいたけエキス

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

具
ぐ

だくさんスープ じゃがいも　でんぷん 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　ふかねぎ

なすのなべしぎ さんおんとう あぶら ぶたにく　あかみそ にんじん　ピーマン なす　

もものゼリー さとう もも

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

しょうがけんちん汁
じ る

とうふ　あぶらあげ にんじん
たまねぎ　すいでんごぼう　しいたけ

こんにゃく　きんざんねぎ

豚肉
ぶたにく

とにがうりの甘辛
あまから

揚
あ

げ
じゃがいも

さんおんとう　はちみつ あぶら ぶたにく にがうり

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

なすのみそ汁
し る とうふ　あぶらあげ

むぎみそ
かぼちゃ　にんじん なす　きゃべつ　えのき　きんざんねぎ

いわしの生姜
し ょ うが

煮
に

さとう　でんぷん いわし

野菜
や さ い

の塩
し お

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え ごまあぶら にんじん ブロッコリー　きゅうり

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

麻婆
まーぼー

冬瓜
と う がん

さんおんとう　でんぷん ごまあぶら
ぶたにく　だいず

あつあげ　あかみそ にんじん　にら
きんざんねぎ　たまねぎ　しいたけ

たけのこ　とうがん

杏仁
あんにん

フルーツ みずあめ　さとう みかん　パイン　もも　

縦割
た て わ

りコッペパン こむぎこ

レタスと卵
たまご

のスープ じゃがいも　でんぷん ベーコン　たまご トマト　パセリ レタス　えのき

キーマカレー カレールウ あぶら ぶたにく　だいず にんじん たまねぎ　えだまめ

焼肉
や き に く

チャーハン
こめ　むぎ

さんおんとう
あぶら ぶたにく　あかみそ にんじん　いんげん ふかねぎ　たまねぎ

わかめスープ ごま　ごまあぶら ぶたにく　とうふ にんじん　ちんげんさい たまねぎ　きくらげ

春巻
は る ま

き こむぎこ
あぶら

ごまあぶら
とりにく にんじん たまねぎ　きゃべつ　もやし　たけのこ

30
ぎゅうにゅう

645 22.7
　わかめは古

ふる

く昔
むかし

から食
た

べられていたといわれています。ヨウ素
そ

といわれる、み

なさんの成長
せいちょう

に欠
か

かせない栄養
えいよう

や、不足
ふ そ く

しがちなミネラル分
ぶん

も豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれてい

ます。スープやサラダ、混
ま

ぜごはんなど使
つか

いやすい食材
しょくざい

です。

わかめ

金 818 29.5

29
ぎゅうにゅう

616 29.8
　今日

き ょ う

のカレーはキーマカレーです。インド発祥
はっしょう

の料理
り ょ う り

で、キーマとは「細
こま

かい

もの」という意味
い み

です。ひき肉
に く

と野菜
や さ い

はみじん切
ぎ

りにして使用
し よ う

しています。今回
こんかい

は大豆
だ い ず

のミンチも使用
し よ う

しています。パンと一緒
いっしょ

に食
た

べましょう。木 849 39.9

6月 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♪

　地産地消
ち さ ん ち し ょ う

とは、地域
ち い き

で生産
せいさん

されたものをその地域
ち い き

で消費
し ょ うひ

することです。地産地
ちさんちしょう

消は、生産者
せいさんしゃ

と消費者
しょ うひ しゃ

の距離
き ょ り

が近
ちか

いため、輸送
ゆ そ う

などにかかる二酸化
に さ ん か

炭素
た ん そ

の排出 量
はいしゅつ　りょう

を減
へ

らすことができます。また、つくる人
ひと

の顔
かお

が見
み

えるのも良
よ

い点
てん

ですね。
水

れんにゅう
894 31.7

31.4

28
ぎゅうにゅう

672 23.9

27
ぎゅうにゅう

602 25.8
　みなさんは「いわし」を漢字

か ん じ

で書
か

けますか？いわしは魚
さかな

へんに「弱
よわい

」と書
か

きま

す。これは、ほかの魚
さかな

に食
た

べられやすく、
、

水
みず

からあげるとすぐに弱
よわ

るから、「弱
よわ

し」が変化
へ ん か

したといわれています。骨
ほね

に気
き

を付
づ

けながら食
た

べてください。
火 775

26 628 23.4
　にがうりは、名前

な ま え

の通
とお

り、好
す

き嫌
きら

いが分
わ

かれる独特
ど く と く

の苦
にが

みを持
も

っています。し

かし、この苦
にが

み成分
せいぶん

には、ビタミンCやミネラルを多
おお

く含
ふ く

み、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に最適
さいてき

です。今回
こんかい

は、苦
にが

みを少
すこ

しでも抑
おさ

えるため、油
あぶら

で揚
あ

げ甘辛
あまから

いタレと絡
から

めてありま

す。月 832 30.8

こんぶ

ぎゅうにゅう

　なすの皮
かわ

に含
ふ く

まれる栄養
えいよう

には、目
め

の疲
つか

れや視力
し り ょ く

の回復
かいふく

、がん予防
よ ぼ う

、血管
けっかん

をキレ

イにする。といった効果
こ う か

があるといわれています。皮
かわ

をむかなくていい料理
り ょ う り

な

ら、なるべく残
のこ

して調理
ち ょ う り

することをおすすめします。今日
き ょ う

も皮
かわ

を少
すこ

し残
のこ

して使用
し よ う

しています。
金 728 28.2

32.6

23
ぎゅうにゅう

603 24.1

22
ぎゅうにゅう

645 25.6
　パンや米

こめ

には、炭水化物
たんすいかぶつ

いわれる栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。炭水化物
たんすいかぶつ

は、

糖質
とう しつ

と食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

に分
わ

けられます。糖質
とう しつ

は、エネルギー源
げん

として働
はたら

き、運動
うんどう

や勉強
べんきょう

をする時
とき

に必要
ひつよう

です。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる役割
やくわり

があります。木 829

21
ぎゅうにゅう

642 23.6

　今日
き ょ う

は、一
いち

年間
ねんかん

のうちで昼
ひる

の時間
じ か ん

が最
もっと

も長
なが

くなる「夏至
げ し

」と呼
よ

ばれる日
ひ

です。

夏至
げ し

とは、「夏
なつ

に至
いた

る」という言葉
こ と ば

の通
とお

り、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の始
はじ

まりを意味
い み

します。

まだ梅雨
つ ゆ

真
ま

っただ中
なか

ですが、暑
あつ

い夏
なつ

に向
む

けて、栄養
えいよう

補給
ほきゅう

をしておきましょう。ひじき

水 763 27.0

　オクラの生産
せいさん

量
りょう

が日本一
にっぽんいち

多
おお

い都道府県
と ど う ふ け ん

はどこでしょう？答
こた

えは鹿児島県
か ご し ま け ん

です。

鹿児島県
か ご し ま け ん

は全国
ぜんこく

一
いち

のオクラの産地
さ ん ち

です。ネバネバした成分
せいぶん

は食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

で、腸
ちょう

 内
ない

を

キレイにしてくれます。今日
き ょ う

のオクラは伊佐
い さ

産
さん

のオクラです。感謝
かんしゃ

していただき

ましょう。
火

あおさのり
709 32.0

くきわかめ

27.7

20
ぎゅうにゅう

600 27.5

19
ぎゅうにゅう

611 23.8
　毎月

まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」、そして毎年
まいとし

6月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」となっています。み

なさんの健康
けんこう

づくりに毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

は大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

たしています。栄養
えいよう

面
めん

だけで

なく、豊
ゆた

かな心
こころ

や社会
しゃかい

生活
せいかつ

を育
そだ

て、自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

し生活
せいかつ

できる大人
お と な

になるためにも

食育
しょくいく

はすごく大切
たいせつ

です。

あさり

月 747

16
ぎゅうにゅう

610 30.2
　最近
さいきん

ニュースで、卵
たまご

 不足
ふ そ く

や卵
たまご

の値上
ね あ

がりの問題
もんだい

を見
み

たり聞
き

いたりすることが多
おお

いのではな

いでしょうか。鳥
とり

インフルエンザやえさの値上
ね あ

がりなどの影響
えいきょう

といわれています。食事
しょくじ

は

「食
た

べられるのがあたりまえ」ではありません。たくさんの命
いのち

や人
ひと

のおかげで、食事
しょくじ

を食
た

べ

ることができています。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもっていただきましょう。
金 812 39.5

もずく

日
食品のグループ（主なはたらき）

配
はい

 膳
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


