
№1

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

金山
きんざん

ねぎのみそ汁
しる

じゃがいも
あつあげ　むぎみそ
おからパウダー

にんじん
はくさい　だいこん　えのき　たまねぎ

きんざんねぎ

いわしの蒲焼
かばや

き　塩
しお

昆布
こんぶ

和
あ

え ざらめ　でんぷん
あぶら　ごま
ごまあぶら

いわし きゃべつ　きゅうり

節分
せつぶん

豆
まめ

（センター届
とど

け）
もちごめ　さとう

でんぷん
だいず

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

煮
に

さんおんとう　でんぷん あぶら　ごまあぶら とりにく　とうふ　かまぼこ にんじん　きぬさや たまねぎ　きくらげ　たけのこ　はくさい

五目
ごもく

きんぴら さんおんとう
あぶら

ごまあぶら
ぶたにく にんじん　いんげん ごぼう　こんにゃく

ひのひかりごはん こめ

にらたま汁
じる

でんぷん あぶらあげ　たまご にんじん　にら　こまつな たまねぎ　しいたけ　えのき

豚肉
ぶたにく

のガリマヨポン炒
いた

め
あぶら

ノンエッグマヨ
ぶたにく にんじん　はねぎ たまねぎ　しめじ

米粉
こめこ

パン こむぎこ　こめこ　さとう マーガリン

白
しろ

花
はな

豆
まめ

のポタージュ
さつまいも

コーンスターチ
とりにく　しろはなまめ にんじん　パセリ たまねぎ　しめじ

ポテトとお米
こめ

のささみカツ
じゃがいも　こめこ
でんぷん　さとう

あぶら とりにく

イタリアンサラダ
イタリアンドレッシング ブロッコリー　にんじん えだまめ　コーン

フルーツポンチ さとう みかん　もも　パイン

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

青
あお

さのみそ汁
しる

とうふ　むぎみそ にんじん たまねぎ　えのき　きんざんねぎ

あじフライ
パンこ　こむぎこ　でんぷん あぶら あじ

ひじき和
あ

え さとう ごまあぶら　ごま にんじん きゃべつ　きゅうり

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

ちゃんぽん こむぎこ ごまあぶら ぶたにく　かまぼこ にんじん もやし　きゃべつ　コーン　きくらげ　きんざんねぎ

茎
くき

わかめの中華
ちゅうか

炒
いた

め さんおんとう ごまあぶら ベーコン にんじん　こまつな

ベビーチーズ（中
ちゅう

のみ）（センター届
とど

け）

コッペパン こむぎこ　さとう マーガリン

ポトフ じゃがいも ぶたにく　ウインナー にんじん　パセリ たまねぎ　だいこん　しめじ

タンドリーサーモン ノンエッグマヨ さけ

花花
はなはな

サラダ ごまドレッシング ブロッコリー カリフラワー　コーン

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

さつま汁
じる

じゃがいも あぶら とりにく　あぶらあげ　むぎみそ にんじん
だいこん　ごぼう　こんにゃく
こだいずもやし　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
さとう　じゃがいも

あぶら とりにく　ぶたにく はねぎ だいこん　たまねぎ

★チョコタルト(センター届
とど

け) さとう　こむぎこ
マーガリン　あぶら

アーモンド
たまご

　今日
きょう

の献立
こんだて

は、大口
おおくち

小
しょう

学校
　がっこう

6年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こんだて

です。献立
こんだて

のポイントは、たんぱく質
しつ

や

ビタミンなどたくさんの栄養素
えいようそ

がとれるように「さつま汁
じる

」を選
えら

びました。また人参
にんじん

や金
き

山
んざん

ねぎをいれ、彩
いろど

りも意識
いしき

しました。また、ハンバーグはみんなが好
す

きなので、喜
よろこ

んでも

らいたくて選
えら

びました。ソースはさつま汁
じる

を合
あ

うように和風
わふう

にしました。金

798 934

27.6 33.6

10 622 715

13 658 818
　みなさんは主食

しゅしょく

となるご飯
はん

やパンを、毎食
まいしょく

しっかり食
た

べられていますか？ご飯
はん

やパンには、運動
うんどう

や勉強
べんきょう

をするためのエネルギー源
げん

となる、炭水化物
たんすいかぶつ

という栄養
えいよう

素
そ

がたくさん含
ふく

まれています。５・６時間
じかん

目
め

の授業
じゅぎょう

も集中
しゅうちゅう

できるように、主食
しゅしょく

で

あるご飯
はん

やパンをしっかり食
た

べましょう。
木 36.3 44.0

14

　今日
きょう

の献立
こんだて

は、大口
おおくち

小
しょう

学校
がっこう

6年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こんだて

です。「青
あお

さのみそ汁
しる

」は、青
あお

さのりが五大
ごだい

栄養素
えいようそ

の無機質
むきしつ

もとれ、おいしいので選
えら

びました。また、だしは煮
に

干
ぼ

しにこだわりました。「あじフライ」は、魚
さかな

が苦手
にがて

な人
ひと

でも食
た

べやすいと思
おも

っ

たので選
えら

びました。みなさんおいしく味
あじ

わって食
た

べてください。
月 25.2 27.3

12 676 858
　わかめには、日本人

にほんじん

が不足
ふそく

しがちなカルシウム、鉄
てつ

、食物
しょくもつ

繊維
せんい

などが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。部位
ぶい

によって調理法
ちょうりほう

やおいしさも様々
さまざま

です。今日
きょう

は、わかめの茎
くき

の部分
ぶぶん

の「茎
くき

わかめ」を使用
しよう

しています。コリコリとした食感
しょっかん

で、熱
ねつ

に強
つよ

い特徴
とくちょう

があります。よく噛
か

んで食
た

べてくださいね。
水 25.3 33.2

ひじき

ぎゅうにゅう

くきわかめ

チーズ

ぎゅうにゅう

あおさのり

　野菜
やさい

クイズです。私
わたし

は何
なん

の野菜
やさい

でしょう。ヒント①冬
ふゆ

においしい野菜
やさい

です。②

キャベツの仲間
なかま

です。③濃
こ

い緑色
みどりいろ

をしています。④花
はな

のつぼみを食
た

べます。わか

りましたか？答
こた

えは、ブロッコリーでした。ブロッコリーは11月
がつ

～3月
がつ

の寒
さむ

い時
じき

期が旬
しゅん

で、私
わたし

たちは花蕾
からい

とよばれるつぼみの部分
ぶぶん

を食
た

べています。
木 31.6 37.3

7 701 856
　今日

きょう

のカレーライスには、いつもと違
ちが

う食材
しょくざい

が入
はい

っています。何
なに

かわかりまし

たか？正解
せいかい

はだいこんとれんこんです。どちらも冬
ふゆ

が旬
しゅん

で、根
ね

の部分
ぶぶん

を食
た

べる野
やさ

菜
い

です。今日
きょう

はそんな根菜類
こんさいるい

を多
おお

く使
つか

ったカレーライスにしました。旬
しゅん

の食材
しょくざい

を

食
た

べて元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

りましょう。
金 21.0 26.7

ぎゅうにゅう

★冬
ふゆ

の根菜
こんさい

カレー（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

2月 こんだて表
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

3 678 792
　今日

きょう

の献立
こんだて

は、大口
おおくち 

小
 しょう

 学校
 がっこう

6年生
ねんせい

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。地元
じもと

伊佐
いさ

でとれる金山
きんざん

ねぎ

を味
あじ

わってほしいという気持
きも

ちをこめて「金山
きんざん

ねぎのみそ汁
しる

」を考
かんが

えました。また2月
がつ

2日
 ふつか

は節分
せつぶん

で

した。いわしや豆
まめ

などを食
た

べ、1年間
ねんかん

 元気
 げんき

に楽
たの

しく過
す

ごせるようにしましょう。2月
がつ

は大口
おおくち

小
 しょう

6年
ねん

生
せい

が考
かんが

えた献立
こんだて

がいくつか登場
とうじょう

します。楽
たの

しみにしていてください。月 26.5 30.4

　　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♪

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

ささめ

あおさのり

　今日
きょう

の副食
ふくしょく

「豚肉
ぶたにく

のガリマヨポン炒
いた

め」は、にんにくで豚肉
ぶたにく

や野菜
やさい

を炒
いた

め、マ

ヨネーズ・ポン酢
ず

で味付
あじつ

けをしました。豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれるビタミンB群
ぐん

とにんにく

には、疲労
ひろう

回復
かいふく

の効果
こうか

があります。好
す

き嫌
きら

いせず、いっぱい食
た

べて疲
つか

れを吹
ふ

き飛
と

ばしましょう。

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
だいこん　れんこん　しめじ
たまねぎ　グリンピース

りんご　プルーン

4 654 771
　みなさん豆腐

とうふ

がどこで生
う

まれたか知
し

っていますか？正解
せいかい

は、中国
ちゅうごく

です。豆腐
とうふ

は、中国
ちゅうごく

で生
う

まれた食
た

べ物
もの

です。日本
にほん

には、奈良
なら

時代
じだい

に遣唐使
けんとうし

により伝
つた

わったと

されています。はじめは、お坊
ぼう

さんの精進
しょうじん

料理
りょうり

として発達
はったつ

し、江戸
えど

時代
じだい

になって

庶民
しょみん

に広まりました。
火

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

31.0 36.5

5 637 773

水 25.2 30.5

6 641 787

(小・中学校用)

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

ヨーグルト

中のみ

令和６年度 ２月

伊佐市立学校給食センター

大口小

6年生

こんだて

大口小

6年生

こんだて

大口小

6年生

こんだて



№2

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

筑前煮
ちくぜんに じゃがいも　さといも

さんおんとう あぶら とりにく　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

かつおみそ さんおんとう ごま　ごまあぶら
かつお　だいず　ひよこまめ

ちゃうけみそ にら ごぼう

★春巻
はるま

き こむぎこ　はるさめ 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

ピリ辛
から

きゅうり さんおんとう ごまあぶら　 きゅうり

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

もずくとつくねの中華
ちゅうか

スープ ぱんこ　さとう あぶら とうふ　とりにく にんじん　こまつな たまねぎ　きくらげ　はくさい　コーン

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め ざらめ ごまあぶら　 ぶたにく にら だいこん　こだいずもやし　はくさい　きゃべつ

【大口地区の小学校】
コッペパン

こむぎこ　さとう　 マーガリン

【菱刈地区・中学校】
★ココアあげパン

こむぎこ　さとう
さんおんとう

マーガリン
あぶら

ミートボールのデミシチュー
じゃがいも　さんおんとう

でんぷん　みずあめ

ぶたにく　レッドキドニー
マローファットピース
ガルバンゾー　とりにく

にんじん　ブロッコリー たまねぎ　しめじ　トマト

ほうれん草
そう

のソテー あぶら ウインナー ほうれんそう コーン

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

麻婆
まーぼー

大根
だいこん

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
たまねぎ　たけのこ　しいたけ　だいこん

グリンピース

白菜
はくさい

の金山
きんざん

ねぎだれ和
あ

え さんおんとう ごまあぶら　 にんじん　こまつな はくさい　もやし　きんざんねぎ

ヨーグルト（中
ちゅう

のみ）（学
がく

配
はい

）

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

鶏肉
とりにく

とがんもどきの煮物
にもの

ざらめ　でんぷん あぶら とりにく　とうふ にんじん　いんげん だいこん　しいたけ　こんにゃく

さばのみそ煮
に

さとう　でんぷん さば　みそ

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　 ベーコン こまつな　にんじん

少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

★カレーうどん こむぎこ　カレールウ
ぶたにく　さつまあげ

あぶらあげ
にんじん　こまつな たまねぎ　しいたけ　きんざんねぎ

かぼちゃミートフライ
さとう　でんぷん
こむぎこ　ぱんこ

あぶら ぶたにく かぼちゃ たまねぎ

バーガーパン こむぎこ　さとう　 マーガリン

しらすのミルクスープ じゃがいも　こめこ　ルウ ベーコン にんじん　ほうれんそう たまねぎ　はくさい　しめじ　マッシュルーム　コーン

照
て

り焼
や

きチキンパティ ぱんこ　さとう あぶら とりにく たまねぎ

キャベツのマヨ和
あ

え ノンエッグマヨ きゃべつ　きゅうり

ひのひかりごはん こめ

わかめスープ ごまあぶら　 ベーコン　とうふ にんじん　こまつな たまねぎ　きくらげ　えのき

★からあげ 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

※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。

中学校

28 674 793

21 632 828

19 657 784

17 709 856

あんかけチャーハン
こめ　むぎ

でんぷん　さとう
ごまあぶら　

　みなさんが毎日
まいにち

食
た

べている給食
きゅうしょく

は、たくさんの人
ひと

たちが関
かか

わって作
つく

られていま

す。食材
しょくざい

を育
そだ

てたりとったりする生産
せいさん

者
しゃ

や、食
た

べ物
もの

を運
はこ

ぶ運送
うんそう

業者
ぎょうしゃ

、調理
ちょうり

をする

調理員
ちょうりいん

などのたくさんの人
ひと

に支
ささ

えられています。食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にし、感謝
かんしゃ

の心
こころ

を

持
も

って食
た

べましょう。
金 29.1 33.9

26 686 859
　今日

きょう

は小松菜
こまつな

についてのお話
はなし

です。小松菜
こまつな

は、江戸
えど

時代
じだい

の初
はじ

めごろから、東京
とうきょう

の小松
こまつ

川
がわ

地区
ちく

で栽培
さいばい

されていました。小松菜
こまつな

は、暑
あつ

さにも寒
さむ

さにも強
つよ

く育
そだ

てやす

い野菜
やさい

ですが、冬
ふゆ

にとれるものは葉
は

が厚
あつ

く、やわらかく甘
あま

くなります。昔
むかし

から緑
りょ

黄色
くおうしょく

野菜
やさい

が少
すく

ない冬
ふゆ

の貴重
きちょう

な栄養
えいよう

源
げん

になっています。
水 25.0 30.5

27 682 830
　しらすは、カタクチイワシやマイワシなどの稚魚

ちぎょ

の総称
そうしょう

で、地域
ちいき

や乾燥
かんそう

程度
ていど

に

よっていろいろな名前
なまえ

で親
した

しまれています。塩
しお

ゆでしたしらすで、水分
すいぶん

量
りょう

80%ほ

どのものを「釜
かま

揚
あ

げしらす」、干
ほ

して70%ほどの水分
すいぶん

量
りょう

にしたものを「しらす干
ぼ

し」、50%以下
いか

にしたものを「ちりめんじゃこ」と呼
よ

びます。
木 26.6 31.0

ぎゅうにゅう

わかめ

　みなさんは椎茸
しいたけ

が収穫
しゅうかく

できるまでには、どれくらいの期間
きかん

がかかるか知
し

ってい

ますか？正解
せいかい

は約
やく

2年
ねん

かかります。椎茸
しいたけ

が育
そだ

つためには長
なが

い期間
きかん

が必要
ひつよう

です。給
きゅ

食
うしょく

のしいたけは、伊佐
いさ

でとれたものを使
つか

っています。大切
たいせつ

に育
そだ

ててくださった生
せ

産者
いさんしゃ

さんに感謝
かんしゃ

していただきましょう。
金 24.3 32.4

25 741 843
　大豆

だいず

には、たんぱく質
しつ

やビタミン、食物
しょくもつ

繊維
せんい

など多
おお

くの栄養素
えいようそ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ

ています。その大豆
だいず

の豊富
ほうふ

な栄養
えいよう

を最大限
さいだいげん

に生
い

かすため、昔
むかし

からいろいろな加工
かこうひ

品
ん

がつくられてきました。その中
なか

でも今日
きょう

は、豆腐
とうふ

の水気
みずけ

をきり、いろいろな材
ざい

料
りょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせて油
あぶら

で揚
あ

げた、がんもどきを使
つか

ってます。
火 28.7 32.9

ぎゅうにゅう

ヨーグルト

ぎゅうにゅう

　毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。食事
しょくじ

にはエネルギーや栄養
えいよう

素
そ

をとる以外
いがい

にも、人
ひと

と人
ひと

とのつながりを深
ふか

めたり、心
こころ

を和
なご

ませたりする働
はたら

きがあります。食事
しょくじ

のマ

ナーは、相手
あいて

を嫌
いや

な気持
きも

ちにさせないことや、きれいに食
た

べるために守
まも

ってほし

い大切
たいせつ

なことです。
水 27.7 33.2

20 681 817
　揚

あ

げパンが初
はじ

めて学校
がっこう

給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

したのは、1970年
ねん

代
だい

半
なか

ばといわれていま

す。当時
とうじ

のコッペパンはパサパサしていました。そこで、こどもたちになんとか

パンを残
のこ

さず食
た

べてもらいたいと考
かんが

え、揚
あ

げたコッペパンに砂糖
さとう

をふりかけたも

のが始
はじ

まりだそうです。今日
きょう

はココア味
あじ

の揚
あ

げパンです。大口
おおくち

地区
ちく

の小学校
しょうがっこう

は3

月
がつ

に揚
あ

げパンが登場
とうじょう

するので楽
たの

しみにしていてくださいね。

木 31.2 34.1

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

こなチーズ

とうにゅう

ぎゅうにゅう

もずく

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

2月 こんだて表

18 676 774
　今日

きょう

は塩
しお

（食塩
しょくえん

）についてのお話
はなし

です。塩
しお

は味付
あじつ

けに用
もち

いられ、主
おも

な成分
せいぶん

のナトリウム

は人
ひと

に欠
か

かせない栄養素
えいようそ

の一
ひと

つです。しかし、とりすぎる生活
せいかつ

を長
なが

く続
つづ

けていると、病気
びょうき

の原因
げんいん

になります。適切
てきせつ

な量
りょう

をとり、いつまでも健康
けんこう

に過
す

ごせるようにしましょう。今日
きょう

はあんかけチャーハンです。温
おん

食
しょく

のあんをチャーハンにかけて食
た

べてください。
火 18.6 20.9

　　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

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

　筑前煮
ちくぜんに

は福岡県
ふくおかけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で「がめ煮
に

」ともよばれています。筑前
ちくぜん

煮
に

は、最初
さいしょ

に具材
ぐざい

を全
すべ

て炒
いた

めます。その後
あと

だし汁
じる

、調味料
ちょうみりょう

をいれて野菜
やさい

に火
ひ

が通
とお

るまでじっ

くり煮込
にこ

みます。具
ぐ

だくさんで野菜
やさい

も多
おお

いので、栄養
えいよう

もたっぷりです。
月 28.9 34.7

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

しらす　ぎゅうにゅう

ベーコン　たまご
かまぼこ

ぎゅうにゅう にんじん　ほうれんそう きんざんねぎ　えのき　かぶ　はくさい

令和６年度 ２月

伊佐市立学校給食センター

中のみ


