
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

石狩
いしかり

汁
じる

さといも さけ　とうふ　むぎみそ にんじん だいこん　はくさい　しいたけ　きんざんねぎ

三色
さんしょく

そぼろ さんおんとう ごまあぶら とりにく　だいず　たまご にんじん えだまめ

ヨーグルト(中
ちゅう

のみ)　学
がく

配
はい

わかめごはん こめ　むぎ

お雑煮
ぞ う に

さといも　もち とりにく にんじん　こまつな しいたけ　はくさい　こだいずもやし

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり

紅白
こうはく

なます さんおんとう ごまあぶら あぶらあげ にんじん だいこん　

(小
しょう

 学
がく

 校
こう

)　コッペパン

　　　　レーズンクリーム

こむぎこ　さとう

さとう

マーガリン

あぶら レーズン

(中学校
ちゅうがっこう

)　★ココア揚
あ

げパン
こむぎこ　さとう

さんおんとう
ミルクココア

マーガリン
あぶら

ポークビーンズ じゃがいも　でんぷん あぶら
ガルバンゾー　きんときまめ

マローファットピース　だいず
レッドキドニー　ぶたにく

にんじん　トマト　いんげん たまねぎ

海藻
かいそう

サラダ ドレッシング きゅうり　きゃべつ　コーン

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

酒
さけ

かす汁
じる

さといも ごまあぶら
とりにく　とうふ　こめみそ

あぶらあげ　むぎみそ にんじん ごぼう　たまねぎ　はくさい　きんざんねぎ

★和風
わ ふ う

おろしハンバーグ さんおんとう　でんぷん あぶら とりにく　ぶたにく はねぎ だいこん　たまねぎ

ひのひかりごはん こめ

冬
ふゆ

のおかずスープ
とりにく　あつあげ

うずらたまご
にんじん　ブロッコリー きくらげ　だいこん　はくさい

★春巻
はる ま

き
はるさめ　でんぷん
こむぎこ　こめこ あぶら ぶたにく にんじん たまねぎ　きゃべつ　しいたけ

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

★冬
ふゆ

野菜
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
かぶ　しめじ　たまねぎ　えだまめ

りんご　プルーン

★フルーツポンチ さとう　みずあめ みかん　もも　パイン　ぶどう

ピラフ こめ　むぎ オリーブオイル ウインナー にんじん　ピーマン　パセリ たまねぎ　コーン

野菜
や さ い

のスープ さつまいも とりにく にんじん　パセリ たまねぎ　はくさい

オムレツのデミグラスソースがけ
でんぷん　さんおんとう オリーブオイル たまご ほうれんそう マッシュルーム　しめじ　たまねぎ

(小
しょう

 学
がく

 校
こう

)　★ココア揚
あ

げパン

こむぎこ　さとう
さんおうとう
ミルクココア

マーガリン
あぶら

(中学校
ちゅうがっこう

)　コッペパン

　　　　キャラメルパテ

こむぎこ　さとう

さとう

マーガリン

鮭
さけ

のクリーム煮
に さつまいも

ホワイトルウ
とりにく　さけ
しろはなまめ

にんじん　ほうれんそう たまねぎ　しめじ　マッシュルーム

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 きゅうり　きゃべつ　コーン　レモン

ひのひかりごはん こめ

大豆
だ いず

の磯
いそ

煮
に

じゃがいも　ざらめ あぶら
とりにく　だいず

あつあげ　さつまあげ
にんじん　いんげん しいたけ　こんにゃく

小松菜
こ ま つ な

とじゃこの炒
いた

め物
もの

さんおんとう ごまあぶら あぶらあげ　かつおぶし こまつな もやし

★いちごクレープ
こむぎこ　さとう

みすあめ マーガリン たまご いちご

1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。

　　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
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

№1

(小・中学校用)

食品のグループ（主なはたらき）

小学校

中学校

9 644 30.5
　いよいよ2024年

ねん

がスタートしました。どんな冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしましたか？12

月
がつ

から1月
がつ

にかけては、1年
ねん

の中
なか

でも太陽
たいよう

がのぼる時間
じ かん

が遅
おそ

いので、朝
あさ

の目覚
め ざ

め

がよくない人
ひと

もいるかもしれません。そんな時期
じ き

だからこそ、起
お

きたら朝
あさ

ごはん

をしっかり食
た

べて、頭
あたま

も体
からだ

も目
め

覚
さ

まして、元気
げん き

に一日
いちにち

をスタートさせましょう。
火 852 39.7

10 661 29.9
　お雑煮

ぞ う に

は、室町
むろまち

時代
じ だ い

から日本
にほん

で食
た

べられていると言
い

われる歴史
れ き し

の長
なが

い料理
りょうり

で

す。新
あたら

しく迎
むか

える1年
ねん

を「元気
げん き

でいられますように」「多
おお

くの幸
しあわ

せが得
え

られます

ように」という願
ねが

いを込
こ

めて食
た

べられています。実
じつ

は、日本
にほん

各地
か く ち

で具材
ぐ ざ い

やだし、

もちの形
かたち

などが違
ちが

います。調
しら

べてみるとおもしろいですよ。
水 808 36.2

ぎゅうにゅう　わかめ

ぎゅうにゅう

ヨーグルト

11 617 26.3

　豆
まめ

の歴史
れ き し

はとても古
ふる

く、人類
じんるい

が農業
のうぎょう

を始
はじ

めた時
とき

から、世界
せかい

各地
か く ち

でそれぞれの地
ちい

域
き

にあった豆
まめ

の栽培
さいばい

が始
はじ

まりました。その後
あと

、豆
まめ

は生
う

まれ育
そだ

ったふるさとから、

世界
せかい

中
じゅう

に伝
つた

えられ、国
くに

や地域
ち い き

ごとに様々
さまざま

な豆
まめ

料理
りょうり

が発達
はったつ

してきました。今日
き ょ う

の

ポークビーンズはアメリカの代表的
だいひょうてき

な家庭
かてい

料理
りょうり

です。よく噛
か

んで食
た

べてください

ね。木 759 31.5

12 647 26.5
　酒
さけ

かすとは、お酒
さけ

をつくる時
とき

にできるもので、炭水化物
たんすいかぶつ

やミネラルなどの栄養
えいよう

素
そ

が豊富
ほ う ふ

です。またおなかをあたため、働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしてくれる酵母
こ う ぼ

といわれる

ものも含
ふく

まれています。今日
き ょ う

の酒
さけ

かす汁
じる

は寒
さむ

い冬
ふゆ

にぴったりの料理
りょうり

です。
金 793 32.2

だっしふんにゅう
ぎゅうにゅう

だっしふんにゅう

だっしふんにゅう
ぎゅうにゅう

わかめ　くきわかめ　こんぶ
しろとさか　あかとさか

ぎゅうにゅう

15 673 21.9
　今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、湯
ゆ

之
の

尾
お

小学校
しょうがっこう

5・6年
ねん

生
せい

が家庭科
かて いか

の学習
がくしゅう

で考
かんが

えた献立
こんだて

です。献立
こんだて

の

テーマは「中華風
ちゅうかふう

定食
ていしょく

」です。主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

の順番
じゅんばん

で考
かんが

え、主菜
しゅさい

の春巻
はるま

きで足
た

りな

かった栄養
えいよう

を、スープで補
おぎな

いました。また彩
いろど

りや旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

うなど工夫
く ふ う

しました。2

月
がつ

にも湯之尾
ゆ の お

小学校
しょうがっこう

5・6年
ねん

生
せい

が考
かんが

えた献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。楽
たの

しみにしていてくださ
月 805 28.0

16 703 20.9
　今日

き ょ う

は人参
にんじん

についてのおはなしです。和食
わしょく

や洋食
ようしょく

、中華
ちゅうか

と普段
ふだん

からよく使
つか

わ

れ、給食
きゅうしょく

でも使
つか

われる回数
かいすう

が最
もっと

も多
おお

い野菜
や さ い

です。人参
にんじん

には皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

、目
め

のはたらきをよくするビタミンAという栄養素
えいようそ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。好
す

き嫌
きら

いせずしっかり食
た

べてくださいね。
火 877 27.1

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

チーズ

17 614 22.0
　たまごは、ゆでたり、いためたり、焼

や

いたり、煮
に

たり、いろいろな料理
りょうり

に使
つか

え

て、栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な食材
しょくざい

です。みなさんはどんな料理
りょうり

が好
す

きですか？今日
き ょ う

は、野菜
や さ い

の

入
はい

ったデミグラスソースを上
うえ

からかけた、オムレツです。
水 764 27.2

18 644 25.8

　マッシュルームは英語
え いご

で「きのこ」という意味
い み

の言葉
こ と ば

です。日本
にほん

の名前
な ま え

は「つ

くりたけ」といいます。マッシュルームは味
あじ

がよいと言
い

われ、日本
にほん

では、洋風
ようふう

の

料理
りょうり

の時
とき

によく使
つか

われます。今日
き ょ う

は鮭
さけ

のクリーム煮
に

に入
はい

っています。マッシュ

ルームはしいたけに比
くら

べたんぱく質
しつ

が多
おお

く、ビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せんい

が含
ふく

まれていま

す。またうま味
み

成分
せいぶん

であるグルタミン酸
さん

も多
おお

く含
ふく

まれているのも魅力
みりょく

です。木 755 30.7

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

れんにゅう

ぎゅうにゅう

19 698 29.0
　毎月
まいつき

19日
ひ

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。今日
き ょ う

は地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

についてのおはなしです。地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

とは、地域
ち い き

でとれる食
た

べ物
もの

のことです。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、地域
ち い き

の生産者
せいさんしゃ

によって育
そだ

てられた新鮮
しんせん

な食
た

べものをたくさん使
つか

っています。献立
こんだて

表
ひょう

では、伊佐
い さ

産
さん

の食
た

べ物
もの

は線
せん

を引
ひ

いてます。探
さが

してみてください。
金 833 34.5

ぎゅうにゅう

ひじき

しらす　

だっしふんにゅう

令和５年度 １月

伊佐市立学校給食センター

中のみ

小のみ

中のみ

ゆのお小

5・6年生

こんだて



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
とりにく　たまご はねぎ　にんじん しいたけ　パパイヤ　だいこん

がね さつまいも　こむぎこ あぶら にんじん　かぼちゃ ごぼう

一食
いっしょく

きざみのり

★スイートポテト
さつまいも　さとう

みずあめ あぶら

ひのひかりごはん こめ

かねんだご汁
じる さつまいもでんぷん

さつまいも　さといも
とりにく にんじん ごぼう　はくさい　しいたけ　きんざんねぎ

ぶりのにんにくみそ焼
や

き さんおんとう ごま ぶり　むぎみそ

ひのひかりごはん こめ

桜島
さくらじま

 大根
だいこん

と豚骨
とんこつ

のみそ煮
に さといも　くろざとう

ざらめ あぶら
ふたにく　ぶたなんこつ

あつあげ　あかみそ
むぎみそ

にんじん　いんげん さくらじまだいこん　ごぼう　こんにゃく

つぼ漬
づ

け和
あ

え さんおんとう ごまあぶら にんじん だいこん　きゃべつ　もやし

くろしおふりかけ さつまいも　ぱんこ ごま かつお　たまご

ミルク食
しょく

パン こむぎこ　さとう マーガリン たまご

さつま芋
いも

シチュー
さつまいも

ホワイトルウ とりにく　 にんじん　ほうれんそう たまねぎ　しめじ

野菜
やさい

のソテー オリーブオイル ウインナー にんじん　こまつな　ブロッコリー きゃべつ

いちごジャム さとう いちご

さつま黒米
くろごめ

ごはん こめ　くろごめ　げんまい

県産
けんさん

 黒
くろ

 豚
ぶた

 汁
じる

さといも 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　こだいずもやし

しいたけ　きんざんねぎ

きびなごの黒酢
く ろず

南蛮
なんばん

さんおんとう
あぶら　ごま
ごまあぶら にんじん たまねぎ

鹿児島
かごしま

県
けん

 産
さん

 みかん みかん

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

根菜
こんさい

の具
ぐ

だくさん汁
じる

じゃがいも あぶら　ごまあぶら とうふ　あぶらあげ にんじん たいこん　ごぼう　しいたけ　こんにゃく　きんざんねぎ

焼肉
やきにく

 炒
いた

め さんおんとう あぶら 　ぎゅうにく　ぶたにく　あかみそ にんじん　ピーマン たまねぎ　きゃべつ　りんご

ミルメーク さとう

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

みそおでん さといも　ざらめ
とりにく　あつあげ

うずらたまご　ちくわ
あかみそ　むぎみそ

にんじん　いんげん だいこん　しいたけ　こんにゃく

大学芋
だいがくいも さつまいも　みずあめ

さんおんとう あぶら　ごま

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

麻婆
まーぼ

かぼちゃ ざんおんとう　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　かぼちゃ　にら きんざんねぎ　たまねぎ　しいたけ

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 こだいずもやし　コーン

※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。

主食
しゅしょく

デザート

１位 奄美
あ ま み

の鶏飯
けいはん

タルト

２位 メロワッサン チョコクレープ

３位 揚
あ

げパン スイートポテト

４位 キムタクごはん フルーツポンチ

５位 豚
ぶた

キムチ丼
どん

いちごクレープ

801

　クイズです。大豆
だいず

はある野菜
やさい

が成長
せいちょう

したものです。さて何
なん

の野菜
やさい

でしょう。答
こた

えは、

えだまめです。えだまめが成熟
せいじゅく

すると大豆
だいず

になります。また成熟
せいじゅく

するときに、たんぱく

質
しつ

の量
りょう

も増
ふ

えます。大豆
だいず

を食
た

べて丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。くきわかめ

きびなご

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
652

1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。

　　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♪

№２

(小・中学校用)

月 798 27.0

中学校

ぎゅうにゅう

のり

食品のグループ（主なはたらき）

小学校

日

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

22 700 22.5

水 786 30.1

ぎゅうにゅう

しらすぼし
あおのり　こんぶ

ぎゅうにゅう

23 652 28.2

火 777 32.7

24 675 25.0

25 668 26.9

木 778 31.0

26 649 27.5

金 801 34.0

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

31 24.8

水 30.2

1/22～26は

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

です。

この週
し ゅ う

は郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

や地場
じ ば

産
さ ん

物
ぶ つ

を

取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

になっています。

学校
が っ こ う

へは特別
と く べ つ

資料
し り ょ う

(放送
ほ う そ う

原稿
げ ん こ う

)を

出
だ

します。

温
おん

食
しょく

小
こ

食
しょく

カレーライス からあげ

29 649 30.0
　牛肉
ぎゅうにく

には、身体
からだ

づくりに欠
か

かせないたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

、ビタミンなどが多
おお

く含
ふく

まれて

います。中
なか

でも鉄
てつ

は、他
ほか

の肉
にく

より多
おお

く含
ふく

まれています。鉄
てつ

は私
わたし

たちの血液
けつえき

をつくるとて

も大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。運動
うんどう

や勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できるようしっかり鉄
てつ

をとりましょう。月 790 36.0

30 718 22.6
　さつま芋

いも

には、エネルギーのもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

や、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食
しょ

物
くもつ

 繊維
せんい

、かぜをひきにくくするビタミンCが含
ふく

まれています。今日
き ょ う

は、さつま芋
いも

を揚
あ

げて、甘
あま

いタレに絡
から

めた大学芋
だいがくいも

です。鹿児島県
かご し ま けん

で採
と

れたさつま芋
いも

を使用
し よ う

して

います。
火 840 30.0

キムチ鍋
なべ

はるまき

すき焼
や

き鍋
なべ

コロッケ

ミートスパゲッティ 鶏肉
と りにく

の照
て

り焼
や

き

カレーうどん しゅうまい　　ハンバーグ　　ぎょうざ

　小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

と中学校
ちゅうがっこう

３年
ねん

生
せい

を対象
たいしょう

に「もう一度
いちど

食
た

べたい給食
きゅうしょく

」のアンケートをとりました。

上位
じょうい

５位
い

までを紹介
しょうかい

します。(左
ひだり

 表
ひょう

）

希望
きぼ う

の献立
こんだて

は入
はい

っているでしょうか？

また、他
ほか

の学年
がくねん

のみなさんは好
す

きな献立
こんだて

がありましたか？

３学期
がっき

の給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れていきますので、楽
たの

しみにしていてください。

リクエスト給食
きゅうしょく

には★印
じるし

を付
つ

けています。チェックしてみましょう！

令和５年度 １月

伊佐市立学校給食センター

お楽しみに

学

校

給

食

週

間


