
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）

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　もやし

鮭
さけ

の西京
さいきょう

焼
や

き さんおんとう さけ　こめみそ

紅白
こうはく

なます
ごまあぶら

さんおんとう
あぶらあげ にんじん だいこん

ミルクパン こむぎこ　さとう マーガリン たまご

★ABC入
い

りトマトスープ マカロニ とりにく　ウインナー にんじん　ブロッコリー　トマト たまねぎ　しめじ

砂肝
すなぎも

のポテトカレー揚
あ

げ じゃがいも あぶら とりのすなぎも

チーズ ※中学校
ちゅうがっこう

のみ 【センター届
とどけ

】

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

家 常
ジャージャン

   豆
ドウ

 腐
フ

でんぷん あぶら　ごまあぶら
ぶたにく　だいず

あつあげ　あかみそ
おからパウダー

にんじん　にら きんざんねぎ　たまねぎ　しいたけ

切干
きりぼし

大根
だいこん

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

少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

ピリ辛
から

フォー
クイッティオ
さんおんとう

ごまあぶら
ごま

ぶたにく　だいず にんじん　チンゲンサイ
たまねぎ　きくらげ

たけのこ　きんざんねぎ

餃子
ぎょうざ

（2個
こ

ずつ）
こむぎこ
みずあめ

あぶら
ぶたにく　とりにく

だいず
にら キャベツ　たまねぎ

塩
しお

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え ごまあぶら キャベツ　きゅうり　

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　あつあげ
だいず　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　【学
がく

配
はい

】
こめこ

さとう　みずあめ
とうにゅう　だいず いちご　レモンかじゅう

【大口
おおくち

  地区
ち く

の小学校
しょうがっこう

】

★メロワッサン
こむぎこ　さとう マーガリン たまご

【菱刈
ひしかり

  地区
ち く

・中学校
ちゅうがっこう

】

コッペパン りんごジャム

こむぎこ　さとう
りんごジャム

マーガリン

ポークデミシチュー
じゃがいも

さんおんとう
あぶら ぶたにく にんじん たまねぎ　しめじ

海藻
かいそう

サラダ あおじそドレッシング きゅうり　キャベツ　コーン

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

魚
うお

そうめん汁
じる さとう　みずあめ

でんぷん
とうふ　たらのすりみ にんじん

たまねぎ　しいたけ
えのき　きんざんねぎ

鮭
さけ

のみそマヨ焼
や

き ノンエッグマヨ さけ　むぎみそ

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 ベーコン にんじん　こまつな 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 揚
あ

げパン タルト

２位 奄美
あ ま み

の鶏飯
けいはん

チョコクレープ

３位 メロワッサン いちごクレープ

４位 キムタクごはん 冷凍パイン

５位 ナン プリン

　海藻
かいそう

は、日本
にほん

だけでも1500種類以上
しゅるいいじょう

の海藻
かいそう

が生息
せいそく

していて、そのなかでも食用
しょくよう

とさ

れているものは100種類以上
しゅるいいじょう

あります。今日
き ょ う

のサラダのように、海藻
かいそう

には様々
さまざま

な色
いろ

があ

ります。これは、海藻
かいそう

の育
そだ

った場所
ば し ょ

の海
うみ

の深
ふか

さと太陽
たいよう

の光
ひかり

に関係
かんけい

しているといわれてい

ます。１番
ばん

深
ふか

いところで育
そだ

ったものは赤色
あかいろ

、次
つぎ

に深
ふか

いところで育
そだ

ったものは茶色
ちゃいろ

や黒色
くろいろ

など。そして比較的
ひかくてき

浅
あさ

いところで育
そだ

ったものは緑色
みどりいろ

といわれています。今日
き ょ う

のサラダ

は、色
いろ

の違
ちが

いを楽
たの

しみながら食
た

べてみるのもおもしろいですね。

29.0847

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

16

ブロッコリーのゆかり和
あ

え

豚
ぶた

汁
じる

タンドリーチキン

グラタン ハンバーグ

温
おん

食
しょく

小
こ

食
しょく

カレーライス 鶏
と り

のから揚
あ

げ

カレーうどん 春巻
は る ま

き

ABCスープ

　　３月
がつ

に卒業
そつぎょう

を控
ひか

えた小学校
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年生
ねんせい

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

』と

　して、リクエスト給食
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
くらい

までを紹介
しょうかい

します。（詳
くわ

しくは左
ひだり

の表
ひょう

をご覧
らん

ください）

　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

は入
はい

っているでしょうか？

　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

をつけています。チェックしてみましょう。

木

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

15 715 29.4

わかめ　くきわかめ　こんぶ
あかつのまた　あおつのまた

しろきりんさい

24.8706

チーズ

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

8 643 31.0

10 635 23.1

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

№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

　いよいよ２０２５年
ねん

がスタートしましたね。みなさんは、どんな冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしまし

たか？おせちなどのお正月
しょうがつ

ならではの料理
りょうり

を食
た

べましたか？２０２５年
ねん

最初
さいしょ

の給食
きゅうしょく

は、

お雑煮
ぞ う に

が登場
とうじょう

します。煮込
に こ

みもちが入
はい

っているので、しっかりよく噛
か

んで食
た

べるように

気
き

をつけましょう。「今年
こ と し

も、みなさんが元気
げんき

にすごせますように」と願
ねが

いをこめて作
つく

ります。

水 774 35.4

9 690 31.1
　今日

き ょ う

は「ABC入
い

りトマトスープ」です。リクエスト給食
きゅうしょく

にもランクインしていま

したね。今年度
こんねんど

のリクエスト給食
きゅうしょく

の集計
しゅうけい

結果
け っ か

については、献立
こんだて

表
ひょう

の下
した

の方
ほう

に記載
き さ い

し

てあるので、見
み

てみてください。他
ほか

にも、リクエストが多
おお

かったものが１～３月
がつ

の

給食
きゅうしょく

で出
で

るので、楽
たの

しみに待
ま

っていてくださいね。木 857 38.9

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

チーズ

ぎゅうにゅう　わかめ

　今日
き ょ う

は「切干
きりぼし

大根
だいこん

のナムル」です。切干
きりぼし

大根
だいこん

とは、大根
だいこん

を干
ほ

して乾燥
かんそう

させたも

のです。生
なま

の大根
だいこん

とは違
ちが

ったコリコリした食感
しょっかん

がおいしいのですが、干
ほ

すことで

その栄養素
えいよ うそ

も凝縮
ぎょうしゅく

され、カルシウムたっぷりになっています。成長期
せいちょうき

のみなさん

には、嬉
うれ

しい食材
しょくざい

です。金 769 27.4

14 662 26.1
　皆

みな

さんに人気
に ん き

のピリ辛
から

フォーに使
つか

っている調味料
ちょうみりょう

は、とてもシンプルで、しょう

ゆとトウバンジャンと練
ね

りごまです。トウバンジャンとは、韓国
かんこく

や中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

でよ

く使
つか

われるピリッと辛
から

い調味料
ちょうみりょう

で、空豆
そらまめ

が原料
げんりょう

です。給食
きゅうしょく

では、辛
から

くなり過
す

ぎない

ようマイルドに仕上
し あ

げています。味
あじ

の決
き

め手
て

は練
ね

りごまの風味
ふ う み

と濃厚
のうこう

な味
あじ

わいで

す。

火 777 29.8
しおこんぶ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

　豆
まめ

料理
りょう り

は、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

に欠
か

かすことができません。豆
まめ

は、成長期
せいちょうき

のみなさんに必
ひ

要
つよう

な栄養
えいよう

をバランスよく含
ふく

み、噛
か

む力
ちから

を育
そだ

てることができます。噛
か

むことで、あ

ごを鍛
きた

え、脳
のう

を刺激
し げ き

します。また、唾液
だ え き

を出
だ

して脳
のう

の働
はたら

きも助
たす

けてくれます。よ

く噛
か

むことは、体
からだ

にとても良
よ

いことにつながります。水 848 34.8

ぎゅうにゅう

ひじき

しらすぼし

17 656 29.6
　地域
ちいき

で生産
せいさん

された米
こめ

・野菜
やさい

・魚
さかな

などを、その地域
ちいき

で購入
こうにゅう

して食
た

べることを「地産地消
ちさんちしょう

」とい

います。生産者
せいさんしゃ

の顔
かお

が見
み

えるので安心
あんしん

できますね。また、遠
とお

くから輸送
ゆそう

するわけではないの

で、新鮮
しんせん

な状態
じょうたい

で手
て

に入
はい

り、環境
かんきょう

への負担
ふたん

も減
へ

らせます。このため、安心
あんしん

・安全
あんぜん

でおいしい食
しょ

材
くざい

を食
た

べることができます。今日
き ょ う

は米
こめ

・にんじん・しいたけ・金山
きんざん

ねぎが伊佐
い さ

でとれたもので

す。地元
じ も と

でとれたおいしい食材
しょくざい

を味
あじ

わって食
た

べましょう。

金 769 34.3

ぎゅうにゅう

くきわかめ

令和６年度 １月

伊佐市立学校給食センター

お楽しみに

中学校

のみ

菱刈地区・

中学校のみ

★ ☆リクエスト給食の集計結果 ☆



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）

★カレーライス（麦
むぎ

ごはん）

こめ　むぎ
じゃがいも
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　たまねぎ　りんご　プルーン

にんじんドレッシングサラダ にんじんドレッシング
あかいんげんまめ　ひよこまめ

マローファットピース にんじん　ブロッコリー きゅうり　コーン　えだまめ

ヨーグルト 中
ちゅう

のみ【センター届
とどけ

】

ひのひかりごはん こめ

豆乳
とうにゅう

   入
い

りみそ汁
しる

じゃがいも
あつあげ　とうにゅう

むぎみそ
にんじん たまねぎ　きんざんねぎ

さばのアイオリ焼
や

き ノンエッグマヨ さば パセリ

ブロッコリーのアーモンド和
あ

え
アーモンド

わふうドレッシング
にんじん　ブロッコリー コーン

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
だい

  学
がく

 芋
いも さつまいも　みずあめ

さんおんとう
あぶら　ごま

【大口
おおくち

  地区
ち く

の小学校
しょうがっこう

】

コッペパン・りんごジャム

こむぎこ　さとう
りんごジャム

マーガリン

【菱刈
ひしかり

  地区
ち く

・中学校
ちゅうがっこう

】

★メロワッサン
こむぎこ　さとう マーガリン たまご

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

しろいんげんまめ
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　キャベツ　コーン　レモンかじゅう

ひのひかりごはん こめ

水
みず

炊
た

き あぶら とりにく　とうふ にんじん
だいこん　しめじ　しいたけ

こんにゃく　はくさい　レモンかじゅう

金山
きんざん

ねぎみそ ざらめ ごま　あぶら
ぶたにく　ちゃうけみそ

だいず　あかみそ
にんじん きんざんねぎ

さつますもじ こめ　さんおんとう あぶら ぶたにく にんじん　きぬさや しいたけ　ごぼう

のり汁
じる

とうふ にんじん たまねぎ　えのき　きんざんねぎ

★鹿児島県
かごしまけん

産
さん

鶏
とり

のから揚
あ

げ でんぷん ごまあぶら　あぶら とりにく

★ブロッコリーのゆかり和
あ

え ブロッコリー　しそ

ひのひかりごはん こめ

桜島
さくらじま

　大根
だいこん

と豚肉
ぶたにく

のみそ煮
に さといも　ざらめ

くろざとう

ぶたにく　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　キャベツ　もやし

桜島
さくらじま

こみかん さくらじまこみかん

さつま黒
くろ

米
ごめ

ごはん こめ　くろまい

★県
けん

 産
さん

 黒
くろ

  豚
ぶた

 汁
じる

さといも あぶら
くろぶたにく

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 でんぷん

さんおんとう
あぶら　ごま
ごまあぶら

にんじん たまねぎ

鹿児島県
かごしまけん

産
さん

 小麦
こむぎ

のコッペパン こむぎこ　さとう マーガリン

金山
きんざん

ねぎ入
い

りポトフ じゃがいも オリーブオイル ぶたにく　ウインナー にんじん きんざんねぎ　だいこん　はくさい　しめじ

鶏肉
とりにく

のトマトソース焼
や

き とりにく トマト　ピーマン　にんじん たまねぎ　ズッキーニ

★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

きんざんねぎ　しいたけ
パパイアづけ　だいこん

がね
さつまいも

こむぎこ　でんぷん
あぶら にんじん　かぼちゃ ごぼう

1食
しょく

きざみのり　【センター届
とどけ

】

※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。

月

火 804 27.1

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。

　今日
き ょ う

はカレーライスです。カレーにも、サラダにも共通
きょうつう

して入
はい

っている野菜
やさい

が何
なに

かわかります

か？正解
せいかい

はにんじんです。にんじんの色
いろ

は、とてもきれいなオレンジ色
いろ

ですが、これは「カロテ

ン」という栄養
えいよう

がたくさん入
はい

っているからです。体
からだ

の中
なか

に入
はい

ると、ビタミンAに変
か

わり、鼻
はな

や喉
のど

の

粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして、かぜをひきにくくしたり、肌
はだ

をきれいにしたりする働
はたら

きがあります。

　今日
き ょ う

は、「ブロッコリーのアーモンド和
あ

え」です。私
わたし

たちが食
た

べているアーモンドは、植物
しょくぶつ

の種
たね

の部分
ぶぶん

です。アーモンドは、梅
うめ

や桃
もも

と同
おな

じ仲間
なかま

の植物
しょくぶつ

です、実
み

の中
なか

には、かたい殻
から

がある種
たね

があっ

て、その中
なか

に私
わたし

たちが食
た

べている茶色
ちゃいろ

い皮
かわ

のアーモンドが入
はい

っています。アーモンドには、ビタミ

ンEが多
おお

く含
ふく

まれていて、生活
せいかつ

  習慣
しゅうかん

  病
びょう

の予防
よぼう

に効果
こうか

があるともいわれています。

　給食
きゅうしょく

では、料理
りょうり

によって、煮干
に ぼ

しやかつお節
ぶし

、昆布
こんぶ

などで「出汁
だ し

」をとっています。

みそ汁
しる

やすまし汁
じる

といった和風
わふう

の汁物
しるもの

を作
つく

る時
とき

に、よく出汁
だ し

をとりますが、今日
き ょ う

のよう

な煮物
にもの

の時
とき

にも出汁
だ し

をとることがあります。今日
き ょ う

のおでんは、煮干
に ぼ

しで出汁
だ し

をとりまし

た。出汁
だ し

のおいしさがしみこんだおでんを食
た

べて温
あたた

まりましょう。

　みなさんは普段
ふだん

、「鮭
さけ

」という魚
さかな

のことを「サケ」と「シャケ」どちらの名前
なまえ

で呼
よ

んでいま

すか？実
じつ

は、手
て

を加
くわ

えていない生
なま

のものを「サケ」、塩
しお

漬
づ

けなどの加工
かこ う

をすると「シャケ」と

呼
よ

ぶそうです。知
し

っていましたか？また、鮭
さけ

の身
み

は、オレンジ色
いろ

をしていますが、これは食
た

べ

るエサによるもので、実
じつ

は白身魚
しろみざかな

の仲
なか

間
ま

なのです。エサの色素
しきそ

が体
からだ

にたまり、成長
せいちょう

するにつ

れ、だんだん身
み

が赤
あか

くなっていきます。鮭
さけ

はクセがないのでフライやソテー、マリネなど…ど

んな調味料
ちょうみりょう

にも合
あ

います。今日
き ょ う

は、パンと合
あ

うようにクリーム煮
に

にしました。

750のり

ぎゅうにゅう

きびなご

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう

650

28.6

21

火

22 732

27
ぎゅうにゅう

612

水 905

ぎゅうにゅう

あおさのり

金

一口
ひとくち

メモ

エネルギーになる

34.3

　「水炊
みずた

き」は、多
おお

くの調味料
ちょうみりょう

は使
つか

わず、鶏
とり

のうま味
み

で調理
ちょうり

するため、シンプルな料理
りょうり

です。今日
き ょ う

は給食用
きゅうしょくよう

に少
すこ

しアレンジした水炊
みずた

きです。鶏肉
とりにく

や野菜
や さい

の甘味
あまみ

も溶
と

け込
こ

んだ

スープにレモン果汁
かじゅう

を入
い

れて仕上
し あ

げました。金山
きんざん

ねぎみそは、ごはんとの相性
あいしょう

がバツグ

ンです。ごはんもしっかり食
た

べましょう。

27.9

ぎゅうにゅう

676 28.6

810 33.5

ヨーグルト
944 32.0

23.6

744

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)

20

配
はい

 膳
ぜん

 図
ず

日

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

718 25.2

中学校

ぎゅうにゅう
チーズ

食品のグループ（主なはたらき）

小学校

28

741

ぎゅうにゅう

693 24.6

36.1

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

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

月

23 664 23.6

木 998 36.3

24 633 30.3

31 22.2

金 25.7

29 619 27.7

水 750 33.3

30 608 36.5

木 758 44.6
チーズ

令和６年度 １月

伊佐市立学校給食センター

学

校

給

食

週

間

中学校

のみ

大口地区の

小学校のみ

１/２７(月)～３１(金)は
がっこう きゅうしょく しゅうかん

学校給食週間です。


