
№1

(小・中学校用)

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）

こめ むぎ　さんおんとう

じゃがいも　ハヤシルウ あぶら ぶたにく　 きんときまめ にんじん　トマト たまねぎ　マッシュルーム　しめじ　えだまめ
プルーン

こめ むぎ

ざらめ　　でんぷん あぶら　ごまあぶら ぶたにく　だいず　あかみそ にんじん　にら たまねぎ　しいたけ　ナス

バーガーパン こむぎこ　さとう マーガリン

ＡＢＣスープ じゃがいも　マカロニ あぶら ウインナー にんじん　ブロッコリー
ピーマン

たまねぎ　　　 ズッキーニ

照
て

り焼
や

きチキンパティ パンこ　さとう とりにく　ぶたにく たまねぎ　

キャベツのマヨ和
あ

え ノンエッグマヨネーズ キャベツ　　　きゅうり

麦
むぎ

ごはん こめ むぎ

トックともずくの中華
ちゅうか

スープ
パンこ　でんぷん　トック

さとう
ごまあぶら とりにく　とうふ にんじん　チンゲンサイ たまねぎ　きくらげ　コーン

スタミナ豚
ぶた

キムチ炒
いた

め ざらめ ごまあぶら ぶたにく にら　にんにくのめ きりぼしだいこん　　こだいずもやし
はくさいキムチ　キャベツ

ひのひかりごはん こめ

豆乳入
とうにゅうい

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

さんまの甘露煮
かんろに さとう　でんぷん さんま

ひじき和
あ

え さとう ごま　ごまあぶら ひじき にんじん キャベツ　きゅうり

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

いーあげ（炒
い

り豆腐
どうふ

） さんおんとう あぶら とりにく　ちくわ　とうふ
たまご

にんじん しいたけ　たまねぎ　キャベツ　たけのこ
きくらげ　　　こんにゃく　　グリンピース

れんこんと牛肉
ぎゅうにく

のきんぴら さんおんとう あぶら
ごまあぶら

ぎゅうにく にんじん　いんげん たまねぎ　れんこん　しめじ

穀物
こくもつ

ふりかけ
でんぷん　こめ　さとう

ひえ　キヌア
にんじん

少
すく

なめゆかりごはん こめ　むぎ しそゆかり

汁
しる

なし担々麺
たんたんめん ちゃんぽんめん

さんおんとう
あぶら　ごまあぶら ぶたにく　だいず

あかみそ
にんじん　チンゲンサイ たけのこ　きくらげ　しいたけ　きんざんねぎ

ナムル さとう ごま　　あぶら こまつな　にんじん きゅうり　キャベツ　もやし　コーン

コッペパン こむぎこ　さとう マーガリン

ミートボールのデミシチュー
でんぷん　じゃがいも

さんおんとう　ハヤシルウ
あぶら とりにく　ぶたにく　ひよこまめ

マローファット　レッドキドニー
にんじん　ブロッコリー　トマト たまねぎ　しめじ

ごぼうのツナマヨソテー さんおんとう あぶら　ノンエッグマヨネーズ まぐろフレーク にんじん　パセリ ごぼう　コーン　キャベツ

新米
しんまい

なつほのかごはん こめ

伊佐
いさ

産
さん

大豆
だいず

入
い

り豚汁
ぶたじる あぶら ぶたにく　だいず

あぶらあげ　　むぎみそ
にんじん　はねぎ ごぼう　だいこん　こだいずもやし　こんにゃく

しいたけ

きびなごのピリ辛
から

金山
きんざん

ねぎ
でんぷん　さんおんとう

ざらめ
あぶら　ごまあぶら きんざんねぎ

※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。

　明日
あ す

、13日
に ち

を伊佐
い さ

の日
ひ

として伊佐
い さ

の食材
し ょ く ざ い

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

を取
と

り入
い

れています。今日
き ょ う

は、有限
ゆ う げ ん

会社
が い し ゃ

ライス

郷
ご う

　井手口
い で ぐ ち

さんよりいただいた、新米
し ん ま い

の「なつほのか」です。採
と

れたての美味
お い

しい新米
し ん ま い

をいちはやく伊佐
い さ

の子
こ

ども達
た ち

に食
た

べてほしいという思
お も

いから無償
む し ょ う

で提供
て い き ょ う

いただきました。水
み ず

や土
つ ち

にこだわって作
つ く

られたお

いしい新米
し ん ま い

です。井手口
い で ぐ ち

さんの「新米
し ん ま い

ひのひかり」は、次回
じ か い

10月
が つ

にも提供
て い き ょ う

します。伊佐
い さ

の恵
め ぐ

みを感謝
か ん し ゃ

して

いただきましょう。

670 29.7

金 857 36.9

ぎゅうにゅう

きびなご

668 27.2

　旬
しゅん

のナスを使
つか

った麻婆
まーぼー

ナスを、ご飯
はん

にかけていただく丼
どんぶり

にしました。ご飯
はん

がすすむ味付
あじつ

けです。

ナスは、暑
あつ

くて、ほてった体
からだ

を冷
ひ

やす働
はたら

きがあります。よくかんでいただきましょう。火

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

848 34.1

3 621 22.3

水 759 27.5

4 622 26.8 　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

の名前
な ま え

のアルファベットは入
はい

ってい

ましたか？

ぎゅうにゅう

　「鶏飯
けいはん

」は、材料
ざいりょう

や調理
ちょうり

に手間
てま

をかけて作
つく

られた奄美諸島
あまみしょとう

の代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

です。島津藩
しまづはん

の時
じ

代
だい

（江戸時代
えどじだい

）、南海
なんかい

の荒波
あらなみ

を渡
わた

って見回
みまわ

りにくる薩摩藩
さつまはん

の役人
やくにん

を鶏飯
けいはん

でもてなしたといわれて

います。

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。

　　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

ぎゅうにゅうきのこたっぷりハヤシライス

（麦
むぎ

ごはん）

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

９月 こんだて表
日

1 680 22.6 　2学期
がっき

が始
はじ

まりました。みなさん、元気
げんき

に登校
とうこう

できましたね。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますので、

食
た

べやすい献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。まずは、早
はや

く寝
ね

て、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。中学校
ちゅうがっこう

は、9

月
がつ

までが２５０ｃｃ牛乳
ぎゅうにゅう

になります。月 876 28.6

かきあげ こむぎこ あぶら 　にんじん　しゅんぎく たまねぎ　ごぼう

2

ぶどうぶどうポンチ さとう もも　みかん　パイン　ぶどうかじゅう

麻婆
まーぼー

ナス丼
どん

（麦
むぎ

ごはん）

奄美
あまみ

の鶏飯
けいはん

（麦
むぎ

ごはん）

　１食
しょく

きざみのり

こめ　むぎ
さんおんとう　さとう

でんぷん
あぶら とりにく

たまご
ぎゅうにゅう
きざみのり

はねぎ　にんじん しいたけ
パパイアづけ　つぼづけ

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

　今日
きょう

は、スタミナ豚
ぶた

キムチ炒
いた

めです。豚肉
ぶたにく

におおく含
ふく

まれるビタミンB とキムチに含
ふく

まれる乳酸
にゅう

菌
さんきん

やビタミンCが疲
つか

れた体
からだ

をもとに戻
もど

してくれます。しっかりよく噛
か

んで、今週
こんしゅう

5日間
にちかん

がんばった

体
からだ

にスタミナをつけてください。金 854 35.4

ぎゅうにゅう

もずく

木 798 32.7

5 674 28.0

30.0

850 37.9

8 618 21.0
　秋
あき

の魚
さかな

といえば、「さんま」ですが、「さんま」は、獲
と

れる量
りょう

が年々
ねんねん

　少
すく

なく、貴重
きちょう

な魚
さかな

になりまし

た。原因
げんいん

は、さんまの生息
せいそく

する海域
かいいき

が日本
にほん

から遠
とお

ざかっているからと言
い

われています。脂
あぶら

がのっ

ている秋
あき

のさんまは、脳
のう

の働
はたら

きを助
たす

ける栄養素
えいようそ

や貧血
ひんけつ

予防
よぼう

に役立
やくだ

つ栄養素
えいようそ

がたっぷり含
ふく

まれて

います。骨
ほね

まで食
た

べられるように調理
ちょうり

されているので、秋
あき

の味覚
みかく

をよくかんでいただきましょう。

月 792 26.4

9 650 32.1 　「いーあげ」とは、鹿児島
かごしま

の郷土料理
きょうどりょうり

のひとつで、炒
い

り豆腐
どうふ

のことです。肉
にく

や野菜
やさい

、豆腐
とうふ

を炒
いた

め

て卵
たまご

でとじる料理
りょうり

です。具材
ぐざい

のうまみがからみあい、栄養
えいよう

たっぷりなおかずになります。よくかん

でいただきましょう。火 824 40.2

ぎゅうにゅう

のり

ぎゅうにゅう

10 612 23.9 　今日
き ょ う

の「汁
しる

なし担々麺
たんたんめん

」に入
はい

っている椎茸
しいたけ

と金山
きんざん

ねぎは伊佐
い さ

産
さん

です。地元
じ も と

で作
つく

られている食材
しょくざい

を地元
じ も と

で食
た

べることを「地産
ち さ ん

地消
ちしょう

」と言
い

います。外国
がいこく

で作
つく

られる野菜
やさい

よりも輸送
ゆ そ う

コストが抑
おさ

えられ、地球
ちきゅう

環境
かんきょう

に

も優
やさ

しいです。他
ほか

にも伊佐市
い さ し

でどんな食材
しょくざい

が作
つく

られているのかスーパーで探
さが

してみるのも面白
おもしろ

いです。水 784 30.1

11
ぎゅうにゅう

だっしふんにゅう

チーズ

ぎゅうにゅう

　食
た

べ物
もの

には、それぞれ様々
さまざま

な働
はたら

きがありますが、大
おお

きく「エネルギーになる」「体
からだ

を作
つく

る」「体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

える」の３つの働
はたら

きのグループに分
わ

けることができます。元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

るためには３つ

の働
はたら

きの食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べることが重要
じゅうよう

です。意識
いしき

して食
た

べてみましょう。木

643
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令和７年度 9月

伊佐市立学校給食センター

13日は、伊佐の日
地産地消のメニュー



№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

なめこのみそ汁
しる とうふ　むぎみそ　あかみそ たまねぎ　もやし　だいこん　なめこ　きんざんねぎ

ホキ天玉
てんたまあ

揚げ こむぎこ　でんぷん　さとう あぶら ホキ

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　こまつな コーン

キンパ（麦
むぎ

ごはん） こめ　むぎ ごまあぶら

黄
ほわいほわたん

花湯 でんぷん ごまあぶら やきぶた　　たまご にんじん　チンゲンサイ たまねぎ　きくらげ　しいたけ

プルコギ さんおんとう ごまあぶら ぎゅうにく　ぶたにく ピーマン　にんじん たまねぎ　キャベツ　きんざんねぎ　りんご

手巻
てま

きのり

ミルクパン こむぎこ　さとう マーガリン たまご

カレーポトフ じゃがいも ぶたにく　ウインナー にんじん　ブロッコリー たまねぎ　キャベツ

チキンのハニーマスタードソース はちみつ　さんおんとう ノンエッグマヨネーズ とりにく

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

家常豆腐
じゃーじゃんどうふ 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
にんじん　　にら きんざんねぎ　　たまねぎ　　しいたけ

餃子
ぎょうざ

(小
しょう

2個
こ

，中
ちゅう

３個
こ

） こむぎこ　さとう　でんぷん ぶたにく　　とりにく にら　 キャベツ　たまねぎ

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

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 れんこん　　ごぼう　しいたけ　こんにゃく

かつおみそ さんおんとう ごま　　ごまあぶら
かつおやきなまりぶし
みそ　　かつおフレーク

ひよこまめ
にら ごぼう

ひのひかりごはん こめ

つみれ団子
だんご

汁
じる でんぷん　さとう ごまあぶら スケソウダラ　イトヨリ

とうふ　あぶらあげ
にんじん　こまつな ごぼう　だいこん　もやし　しいたけ

豚肉
ぶたにく

のニラだれかけ
こむぎこ　でんぷん

ざらめ　さんおんとう
ごま　　ごまあぶら

あぶら
ぶたにく にら

セルフドッグ（縦割
たてわ

りパン） こむぎこ　さとう マーガリン

　　ポークフランク（チリソース） さんおんとう　でんぷん ごまあぶら ポークフランク
（ぶたにく）

パセリ たまねぎ

　　ボイルキャベツ キャベツ

豆乳
とうにゅう

スープ
マカロニ　じゃがいも
こめこホワイトルウ

あぶら ベーコン　とりにく　とうにゅう にんじん　ほうれんそう 　たまねぎ　　　コーン

㊥のみ　みかんジュース みかんジュース

麦
むぎ

ごはん こめ　むぎ

ポークカレー 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
たまねぎ　　えだまめ　しめじ　　りんご

プルーン

アップルジューシーポンチ
りんご　　パイン　　みかん　　もも
りんごジュース　　　りんごゼリー

ケチャップライス こめ　むぎ　さとう あぶら とりにく にんじん たまねぎ　　コーン

野菜
やさい

スープ じゃがいも あぶら ウインナー にんじん　ピーマン　パセリ たまねぎ　コーン　ズッキーニ

鶏肉
とりにく

の香草焼
こうそうや

き とりにく パセリ

添
そ

え野菜
やさい ブロッコリー

ひのひかりごはん こめ

冬瓜
とうがん

のみそ煮
に ざらめ あぶら ぶたにく　あつあげ

むぎみそ　あかみそ
にんじん　いんげん とうがん　ごぼう　こんにゃく

わかめとしらすの香味
こうみ

炒
いた

め さんおんとう
ごま　あぶら
ごまあぶら

かつおぶし

芋
いも

と栗
くり

のタルト【学配
がくはい

】
さつまいも　さとう　こめこ あぶら　くり とうにゅう

火
わかめ　しらすぼし

884

　みなさん、「なめこ」は、知
し

っていますか？きのこの仲間
なかま

です。なめこのヌメリは、体
からだ

の中
なか

でどん

な働
はたら

きをするでしょうか？①～③の中
なか

から選
えら

びましょう。①おなかや腸
ちょう

のそうじ　　②骨
ほね

や歯
は

のもと

になる　　③体
からだ

を動
うご

かすエネルギー　　正解
せいかい

は①のおなかや腸
ちょう

のそうじです。なめこのヌメリには、

食物繊維
しょくもつせんい

がたくさん含
ふく

まれていて、おなかや腸
ちょう

の中
なか

をきれいにしてくれる働
はたら

きがあります。

634 30.2 　今日
き ょ う

は韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

の献立
こ ん だ て

です。「キンパ」とは日本
に ほ ん

で言
い

う、海苔巻
の り ま

きと似
に

ていますが、酢
す

飯
め し

ではな

く、ご飯
は ん

に塩
し お

やごま油
あ ぶ ら

を少
す こ

し入
い

れて味付
あ じ つ

けします。今日
き ょ う

は「プルコギ」をご飯
は ん

と海苔
の り

で巻
ま

いて食
た

べてください。「プルコギ」は牛肉
ぎ ゅ う に く

と野菜
や さ い

を甘辛
あ ま か ら

い味付
あ じ つ

けで炒
い た

めた韓国
か ん こ く

の定番
て い ば ん

料理
り ょ う り

です。よくか

んでおいしく味
あ じ

わって食
た

べましょう。

　ハニーマスタードソースは、はちみつ・マヨネーズ・さとう・しょうゆ・粒
つぶ

マスタードを加熱
かねつ

してつ

くります。肉
にく

や魚
さかな

に合
あ

うソースです。チキンは、白
しろ

ワインをからめた鶏肉
とりにく

をオーブンで焼
や

きます。そ

の上
うえ

からソースをかけて出来上
できあ

がりです。

ぎゅうにゅう

のり

日

ぎゅうにゅう

中学校

９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♪

18 722 34.2

配
はい

 膳
ぜん

 図
ず

一口
ひとくち

メモ

火 767 26.7

ぎゅうにゅう

あおさ

くきわかめ

16 617 22.7

食品のグループ（主なはたらき）

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

17

水 808 38.7

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう 28.9

　筑前煮
ちくぜんに

とは、福岡
ふくおか

の郷土料理
きょうどりょうり

で、鶏肉
とりにく

と根菜
こんさい

を油
あぶら

で炒
いた

めてから煮込
にこ

む料理
りょうり

です。根菜
こんさい

とは、に

んじん・ごぼう・れんこんのことです。秋
あき

が旬
しゅん

の里芋
さといも

も入
はい

ります。たくさんの具材
ぐざい

のうまみと椎茸
しいたけ

のうまみでだしをとらなくても美味
おい

しい煮込
にこ

み料理
りょうり

になります。調理員
ちょうりいん

さんがたくさんの野菜
やさい

を

切
き

って調理
ちょうり

します。感謝
かんしゃ

していただきましょう。

19 691 25.9
　毎月

ま い つ き

19日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

です。成長期
せ い ち ょ う き

の体
からだ

には、栄養
え い よ う

と適度
て き ど

な運動
う ん ど う

が必要
ひ つ よ う

不可欠
ふ か け つ

です。どちらも

満
み

たすことで、丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくることができます。サプリメントなどの特別
と く べ つ

な栄養
え い よ う

に頼
た よ

るのではな

く、主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る も の

・果物
く だ も の

がそろう食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけることが大切
た い せ つ

です。金 913 33.8

ぎゅうにゅう

34.1

木 891 41.4

ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう

30 714 25.2
　冬瓜
とうがん

は、漢字
かんじ

で冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

きますが、旬
しゅん

は夏
なつ

です。夏
なつ

に収穫
しゅうかく

して冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

できることから、冬
ふゆ

の漢字
かんじ

が使
つか

われたそうです。95％が水分
すいぶん

でさっぱりとした味
あじ

でいろんな料理
りょうり

と組
く

み合
あ

わせがで

きます。鹿児島
かごしま

では豚肉
ぶたにく

と一緒
いっしょ

にみそ煮
に

にしてよく食
た

べられています。今日
きょう

もよくかんでいただ

きましょう。

31.9

22
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

667 26.7

　野菜
やさい

は、1日
にち

大人
おとな

で350ｇ、小学
しょうがく

1年生
ねんせい

で250ｇほど食
た

べると、元気
げんき

になると言
い

われています。

給食
きゅうしょく

でもその3分
ぶん

の1の80ｇ～115ｇ程度
ていど

とれるように考
かんが

えています。温食
おんしょく

や小皿
こざら

のおかずを

しっかり食
た

べると、野菜
やさい

もしっかりとれることになります。今日
きょう

もよくかんで口
くち

を閉
と

じていただきま

しょう。

613

木 868 39.0

チーズ

27.8
ぎゅうにゅう

29 637

月

月 851

26 724 22.9 　実
じ つ

は、給食
きゅうしょく

のカレーライスには、栄養
え い よ う

をアップさせるために様々
さ ま ざ ま

な隠
か く

し調味
ち ょ う み

料
りょ う

が入
は い

っています。

きんときまめ、りんご、プルーン、チーズなどが入
は い

っています。カレーの辛
か ら

さも、まろやかになり、と

ても美味
お い

しくなります。金 920 28.6

24
ぎゅうにゅう

674 23.7
　「にら」の栄養

えいよう
は、スタミナアップ、疲

つか
れをとる、ばい菌

きん
をやっつけるなどの働

はたら
きがあります。暑

あつ
さ

で疲
つか

れた体
からだ

に豚肉
ぶたにく

とともに、おすすめの食材
しょくざい

です。たくさん食
た

べて、スタミナアップして、体育大
たいいくた

会
いかい

や運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

ものりきりましょう。水 854 29.6

25
　今日

きょう

の豆乳
とうにゅう

スープに入
はい

っている豆乳
とうにゅう

は、何
なに

から作
つく

られているか知
し

っていますか?正解
せいかい

は大豆
だいず

で

す。見
み

た目
め

は牛乳
ぎゅうにゅう

に 似
に

ていますが、味
あじ

や栄養
えいよう

は大豆
だいず

です。大豆
だいず

はこのほかにも、いろいろなもの

に変身
へんしん

します。ぜひ調
しら

べてみてください。

令和７年度 9月

伊佐市立学校給食センター
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