
№1 令和５年度　7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）

ひのひかりごはん こめ

肉
に く

じゃが
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

たまねぎ　しいたけ　こんにゃく

ひじきときくらげの佃煮
つくだに

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

かぼちゃのみそ汁
しる あぶらあげ　むぎみそ

こめみそ かぼちゃ　にんじん たまねぎ　えのき　しめじ　もやし　金山ねぎ

いわしのしょうが煮
に

さとう　でんぷん いわし

小松菜
こ ま つ な

のさっと炒
いた

め さんおんとう ごまあぶら こまつな　にんじん きゃべつ　

少
す く

なめ麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

汁
しる

なし坦々
たんたん

麺
めん

こむぎこ　さんおんとう あぶら
ぶたにく　赤みそ

だいず にんじん　こまつな　ちんげんさい しいたけ　たけのこ　きくらげ　えだまめ　金山ねぎ

豆
まめ

もやしの中華
ちゅうか

和
あ

え さんおんとう ごまあぶら にんじん きゅうり　小大豆もやし　コーン

バターパン こむぎこ　さんおんとう たまご

ABCスープ こむぎこ　じゃがいも あぶら ウインナー にんじん　こまつな たまねぎ　キャベツ

ミンチカツ パンこ あぶら ぶたにく　とりにく　だいず たまねぎ

フレンチサラダ ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん　ブロッコリー きゅうり　コーン

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

七夕
たなばた

カレー カレールウ あぶら ぎゅうにく　きんときまめ にんじん　かぼちゃ　ピーマン たまねぎ　なす　りんご　プルーン

フルーツポンチ さとう

ささみと塩
しお

昆布
こ ん ぶ

のごはん こめ　むぎ　さんおんとう ごまあぶら とりにく えだまめ

豚
とん

汁
じる

じゃがいも あぶら
ぶたにく　あぶらあげ

むぎみそ　おからパウダー にんじん ごぼう　だいこん　こんにゃく　金山ねぎ

春雨
はるさめ

の酢
す

の物
もの

さんおんとう　はるさめ ごま にんじん きゅうり

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

水
すい

餃子
ぎょうざ

スープ こむぎこ あぶら
ぶたにく　とりにく

だいず にんじん たまねぎ　きゃべつ　きくらげ　えのき　金山ねぎ

みそビビンバ さんおんとう　 ごまあぶら ぎゅうにく　だいず　赤みそ にんじん　ほうれんそう きりぼしだいこん　小大豆もやし

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

かいのこ汁
じる だいず　あぶらあげ

麦みそ
にんじん　かぼちゃ ごぼう　なす　しめじ　金山ねぎ　こんにゃく

きびなごの南蛮
なんばん

さんおんとう
あぶら

ごまあぶら
きびなご にんじん　ピーマン たまねぎ

縦割
た て わ

りコッペパン こむぎこ

あさり入
い

りミネストローネ

じゃがいも
こむぎ

さんおんとう

とりにく　あさり

レッドキドニー

ガルバンゾー

マロ—ファットピース

にんじん　トマト
パセリ

たまねぎ　マッシュルーム

ポークフランク　キャベツのマヨ和
あ

え でんぷん　さとう ノンエッグマヨネーズ ぶたにく キャベツ　きゅうり

みかんジュース みかん果汁

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

けんちん汁
じる

あつあげ にんじん たまねぎ　ごぼう　しいたけ　こんにゃく　金山ねぎ

ゴーヤチャンプル さんおんとう あぶら
ぶたにく　とうふ

たまご　かつおぶし にんじん　グリンピース もやし　にがうり

ひのひかりごはん こめ

筑前煮
ち く ぜ ん に じゃがいも

さんおんとう
あぶら

とりにく　さつまあげ
あつあげ にんじん　いんげん ごぼう　こんにゃく　れんこん　しいたけ

あじのカレーマヨ焼
や

き ノンエッグマヨネーズ あじ

604 25.2
　今日

き ょ う

は，沖縄
おきなわ

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

，「ゴーヤチャンプル」です。チャンプルとは沖縄
おきなわ

の

方言
ほうげん

で「ごちゃまぜ」という意味
い み

です。その名
な

の通
とお

り，豆腐
と う ふ

や野菜
や さ い

など様々
さまざま

な食
し ょ

材
くざい

を炒
いた

めた料理
り ょ う り

で，栄養
えいよう

も豊富
ほ う ふ

です。ゴーヤの苦み
に が

成分
せいぶん

は，ビタミンCやミネラ

ルを多
おお

く含
ふ く

んでいるので夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に最適
さいてき

です。しっかり食
た

べてくださいね。
金 765 31.7

18 651 28.7
　今日

き ょ う

は，あじのカレーマヨ焼
や

きです。あじの魚
さかな

は「味
あじ

」が良
よ

いことから「あ

じ」という名前
な ま え

になりました。今
いま

が旬
しゅん

の魚
さかな

で油
あぶら

がのっておいしい時期
じ き

です。カ

レーとマヨネーズの味付
あ じ つ

けになっているので，ごはんもきっとすすむと思
おも

いま

す。魚
さかな

には骨
ほね

もあるので，よく噛
か

んで上手
じょ うず

に食
た

べてくださいね。
火 814 35.9

634 26.1
　かいのこ汁

じる

は，鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

のひとつです。お盆
ぼん

の時
とき

のごちそうとして

お供
そな

えする，「小
ちい

さいおかゆ」のことを「おかゆの子
こ

ども」といい，これがな

まって「かゆの子
こ

」と呼
よ

ばれるようになりました。肉
に く

や魚
さかな

は使
つか

わず，大豆
だ い ず

と野菜
や さ い

がたっぷり入
はい

った夏
なつ

の精進
しょうじん

料理
り ょ う り

です。よく味
あじ

わって食
た

べましょう。
水 807 32.7

13 607 27.8

　今日
き ょ う

のジュースは「ジューシーみかん100」という名前
な ま え

のジュースです。この

ジュースが学校
がっこう

給食
きゅうしょく

に導入
どうにゅう

されてから５０周年
しゅうねん

を迎
むか

えました。この記念
き ね ん

に，JA熊本
くまもと

の

方
かた

から皆
みな

さんにジュースを飲
の

んでもらいたいと無償
むしょう

提供
ていきょう

をしていただきました。熊本
くまもと

県
けん

と鹿児島県
か ご し ま け ん

の豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

と温暖
おんだん

な気候
き こ う

に育
そだ

てられた，みかんのおいしさがギュッと

詰
つ

まっているジュースです。生産者
せいさんしゃ

の方々
かたがた

にも感謝
かんしゃ

して飲
の

んでくださいね。木 751 34.5

602 26.0
　今日

き ょ う

は，ささみと塩
しお

昆布
こ ん ぶ

のごはんです。ささみはたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

なので筋肉
きんにく

をつけたい人
ひと

にはピッタリな食
た

べ物
もの

です。また，塩
しお

昆布
こ ん ぶ

は日本
に ほ ん

人
じん

に不足
ふ そ く

しがちな

カルシウムを多
おお

く含
ふ く

んでいるので，骨
ほね

を強
つよ

くしてくれます。しっかり食
た

べて暑
あつ

い

夏
なつ

に負
ま

けない体
からだ

を作
つ く

りましょう！
月 773 32.6

11 623 24.2
　今日

き ょ う

は，給食
きゅうしょく

センターの新
しん

メニュー「みそビビンバ」です。ビビンバは韓国
かんこく

の

代表的
だいひょうてき

なご飯
はん

料理
り ょ う り

で，ピリ辛
から

な味付
あ じ つ

けが食欲
しょくよく

をそそります。とっても美味
お い

しいの

で急
いそ

いで食
た

べないで，よく噛
か

んで食
た

べてくださいね。
火 783 30.0

647 23.6
　ABCスープは給食

きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューのひとつです。アルファベットのマカロニが

入
はい

った可愛
か わ い

いスープで，今日
き ょ う

はあっさりとした鶏
と り

がら味
あじ

にしています。自分
じ ぶ ん

の名
なま

前
え

のアルファベットは入
はい

っていましたか？トマト味
あじ

のABCスープもあるので次回
じ か い

楽
たの

しみにしていてくださいね。
木 868 31.7

7 680 21.0
　今日

き ょ う

は七夕
たなばた

カレーです。カレーの中に星型
ほしがた

とハート型
がた

のにんじんは入っていま

したか？この，にんじんは，朝
あさ

早
はや

くから調理
ち ょ う り

員
いん

さんたちが，星型
ほしがた

に切
き

ってくれま

した。見
み

つけたら何
なに

か良
よ

いことがあるかもしれません・・・！金 みかん　パイン　もも　ナタデココ　マンゴー　オレンジ 867 26.2

いわしは稚魚
ち ぎ ょ

の時
とき

は，「しらす」，「ちりめん」ですが，それからまた少
すこ

し大
おお

き

くなると「煮干
に ぼ

し」に加工
か こ う

されます。いわしを食
た

べると，脳細胞
のうさいぼう

が活発
かっぱつ

になり，

授業
じゅぎょう

にも集中
しゅうちゅう

しやすくなります。また，疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

の効果
こ う か

があるので，暑
あつ

い夏
なつ

には

ピッタリな食
た

べ物
もの

です。
火 762 27.8

5 607 23.5
　今日

き ょ う

は，豆
まめ

もやしについてお話
はなし

します。豆
まめ

もやしは，大豆
だ い ず

が発芽
は つ が

したもので，

普通
ふ つ う

のもやしとは違
ちが

い，豆
まめ

の部分
ぶ ぶ ん

に歯
は

ごたえがあるのが特徴
とくちょう

です。たんぱく質
しつ

が

豊富
ほ う ふ

なので給食
きゅうしょく

でもよく登場
とうじょう

しています。今日
き ょ う

は中華
ちゅうか

和
あ

えに豆
まめ

もやしが入
はい

ってい

ます。よく噛
か

んで食
た

べてくださいね。
水 774 30.1

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

3 611 23.5
　ひじきは海

うみ

で採
と

れる食
た

べ物
もの

ですが，きくらげは山
やま

で採
と

れる食
た

べ物
もの

です。ひじき

ときくらげはカルシウムや鉄分
てつぶん

，ミネラルが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれる食
た

べ物
もの

です。油
あぶら

を

使
つか

って調理
ち ょ う り

すると，体
からだ

の中
なか

で栄養
えいよう

が吸収
きゅうしゅう

されやすくなる特徴
とくちょう

があります。今日
き ょ う

は

油
あぶら

で炒
いた

めて佃煮
つくだに

にしました。しっかり食
た

べましょう。月 さんおんとう あぶら　ごま ひじき　しらす きくらげ　 783 30.0

7月 こんだて表
日
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くきわかめ

ぎゅうにゅう

　　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）

小学校

中学校

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

配
はい

 膳
ぜん

 図
ず

621 23.9



№２ 令和５年度　7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）

奄美
あ ま み

の鶏飯
けいはん

（麦
むぎ

ごはん） こめ　むぎ　さんおんとう たまご　とりにく にんじん はねぎ　しいたけ　パパイヤ　だいこん

がね さつまいも　こむぎ あぶら にんじん　かぼちゃ ごぼう

ほうれんそうムース さとう　みずあめ あぶら ほうれんそう

1食
しょく

きざみのり

手作
て づ く

りメロンパン こむぎこ　さとう バター たまご

きのこのフォー クイッティオ あぶら とりにく にんじん　こまつな きくらげ　えのき　しめじ　しいたけ　金山ねぎ

なすとツナのチーズ焼
や

き あぶら まぐろ トマト　パセリ なす　たまねぎ　コーン

606 27.2
　今日

き ょ う

は1学期
が っ き

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

です。「手作
て づ く

りメロンパン」は給食
きゅうしょく

センターでメロン

パン生地
き じ

つくってパンに包
つつ

んでつくりました。「なすとツナのチーズ焼
や

き」は

カップに入
い

れてひとつひとつ手作
て づ く

りしています。1学期
が っ き

も元気
げ ん き

に登校
と う こ う

できたこ

と，お家
う ち

の人
ひと

にもありがとうの気持
き も

ちを伝
つた

えてくださいね。
木 807 35.0

　

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

19 665 22.9
　奄美

あ ま み

大島
おおしま

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

「奄美
あ ま み

の鶏飯
けいはん

」は学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でも人気
に ん き

メニューのひとつで

す。地元
じ も と

住民
じゅうみん

が島
しま

に来
き

た薩摩
さ つ ま

の役人
やくにん

に，当時
と う じ

は貴重
きち ょう

だった鶏
にわとり

をふるまった料理
り ょ う り

だ

と言
い

われています。「がね」はさつまいもの入
はい

った揚
あ

げ物
もの

で，「かに」の形
かたち

にな

るように，油
あぶら

で揚
あ

げたものです。「がね」も「鶏飯
けいはん

」も鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

です

ので覚
おぼ

えておきましょう。

水 802 28.1

ぎゅうにゅう

だっしふんにゅう
なまクリーム

のり

ぎゅうにゅう

チーズ

7月 こんだて表
日

20

　　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）

小学校

中学校

配
はい

 膳
ぜん

 図
ず


