
　 　 　 　 　

㌔㌍ 801
㌔
㌍

631 ㌔㌍ 707
㌔
㌍

565
㌔
㌍

786
㌔
㌍

619
㌔
㌍

781
㌔
㌍

627
㌔
㌍

767
㌔
㌍

632
㌔
㌍

㌘ 26.6 ㌘ 21.9 ㌘ 24.4 ㌘ 19.8 ㌘ 31.4 ㌘ 25.8 ㌘ 33.5 ㌘ 27.4 ㌘ 26.2 ㌘ 23.2 ㌘

㌔㌍ 712
㌔
㌍

569 ㌔㌍ 830 ㌔㌍ 654
㌔
㌍

717
㌔
㌍

567
㌔
㌍

804
㌔
㌍

674
㌔
㌍

747
㌔
㌍

588
㌔
㌍

㌘ 28.6 ㌘ 23.2 ㌘ 37.9 ㌘ 31.2 ㌘ 21.4 ㌘ 26.4 ㌘ 29.9 ㌘ 24.8 ㌘ 30 ㌘ 24.9 ㌘

れいわ ねんど がつ きゅうしょく よてい いぶすき がっこう きゅうしょく

　　　　令和７年度 １月　給食予定こんだて　　No．1　　　指宿学校給食センター　

日　（曜） 8（木） 9（金） １３（火） １４（水） １５（木）

 　③ごぼうのマヨサラダ ③レンコンのごまがらめ
こうはく

　　        ③紅白なます
ぐ

    ③ミートサンドの具
うめに

③いわしのみそ梅煮

 ④きんぴらごぼう

むぎ

①麦ごはん　　②ハッシュドポーク
こくとう はるさめ

　①黒糖パン　　②春雨シイムン
なべ ふう に

①ごはん　②ちゃんこ鍋風煮 ①ドッグパン　②さつまポトフ
じる

　①ごはん　　　②おから汁

エネルギー

しつ

たんぱく質

日　（曜） １６（金） 19（月） 20（火） 21（水） 22（木）
い

　　③アロエ入りポンチ
いぶすきさん

③指宿産ブロッコリーのソテー
づけ

　　　　③オクラ漬
にく

　③かぼちゃひき肉フライ
ぶたにく ちんじゃおろーすー

③豚肉ときのこの青椒肉絲

⓵ミルクパン 　 ②マーボーかぼちゃ
むぎ だいこん

①麦ごはん　　かつおと大根のカレー

いしかりじる

①ひじきごはん    ②石狩汁 ①バターパン　②すきやきうどん
ちゅうか

　①ごはん　　②中華スープ

エネルギー

しつ

たんぱく質

こ ん だ て め い

献立名

え
い
よ
う
か

栄
養
価

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

１群

さかなにく たまご

魚 ・肉 ・卵　　
ぶたにく だいず

②豚肉　大豆ミート
きんしたまご

②ハム　錦糸卵
とりにく ちゅうあ

②鶏肉　 つくね 　中揚げ　
ぶたにく

②豚肉　カクテルウィンナー　
あぶらあ むぎ

②油揚げ　麦みそ　おから

まめ まめ　せいひん

豆 ・豆製品　　
むぎ あぶらあ

さつまあげ　麦みそ　③油揚げ
ぶた だいず

③豚ミンチ　大豆ミート
うめに

③いわしのみそ梅煮　

２群

ぎゅうにゅう にゅうせいひん

牛乳 ・乳製品　
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳　
ぎゅうにゅう

牛乳　
ぎゅうにゅう

牛乳　
ぎゅうにゅう

牛乳　

こざかな かい

小魚 ・海そう

こな

③粉チーズ
くき

④茎わかめ

３群
りょくおうしょく　　　やさい

緑黄色野菜

②③にんじん　
さい

②にんじん　チンゲン菜　にら ②③にんじん　②にら ②③にんじん　②パセリ ②④にんじん　②ねぎ

③ピーマン

４群

ほか 　やさい

その他の野菜　

たま

②玉ねぎ　エリンギ　グリンピース
たま ほし

②玉ねぎ　干しいたけ　
はくさい

②白菜　こんにゃく　
たま

②③玉ねぎ　②キャベツ
だいこん たま

②大根　玉ねぎ

くだもの

果物 ③ごぼう　きゅうり　コーン ③れんこん　ごぼう　
だいこん

③大根　 ④ごぼう　たけのこ

５群

こめ

米 ・パン ・めん
こめ むぎ

①米　麦　　②じゃがいも
こくとう はるさめ

①黒糖パン　　②春雨
こめ

①米　②じゃがいも　 ①ドッグパン　②さつまいも　
こめ

①米　②じゃがいも　

　さとう

いも ・砂糖 ③さとう　
こめこ

③米粉　でんぷん　さとう ③さとう　 ③さとう　 ④さとう

６群
ゆし

油脂

あぶら

②サラダ油　
なたねあぶら

③菜種油　　ごま　
あぶら

③ごま油　　ごま
あぶら

②③サラダ油
あぶら あぶら

④サラダ油　ごま油

あぶら

③ごま　ごま油　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

こ ん だ て め い

献立名

え
い
よ
う
か

栄
養
価

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

１群

さかなにく たまご

魚 ・肉 ・卵　　
ぶたにく きぬあつあ あか

②豚肉ミンチ　絹厚揚げ　赤みそ
ぶし だいず

②かつおなまり節　大豆ミート
ぶたにく

①豚肉　
ぶたにく

①豚肉　 ②つくね

まめ まめ　せいひん

豆 ・豆製品　　
とうにゅう

③豆乳 (ｾﾞﾘｰ)
とりにく

③鶏肉
ちゅう　 あ さけ とりにく

②中揚げ　鮭　鶏肉　みそ　
ぶたにく

③豚肉  
ぶたにく

③豚肉　

２群

ぎゅうにゅう にゅうせいひん

牛乳 ・乳製品　
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳　
ぎゅうにゅう

牛乳　　　①ひじき
ぎゅうにゅう

牛乳　
ぎゅうにゅう

牛乳　

こざかな かい

小魚 ・海そう

３群
りょくおうしょく　　　やさい

緑黄色野菜

②にんじん　かぼちゃ　 ②③にんじん　 ①②にんじん　 ②にんじん　
さい

②③にんじん　②チンゲン菜

③ブロッコリー ③オクラ ③かぼちゃ　 ③ピーマン　

４群

ほか 　やさい

その他の野菜　

たま ほし

②玉ねぎ  干しいたけ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
たま だいこん

②玉ねぎ　大根　セロリ―　
ほし えだまめ

①ごぼう　干しいたけ　枝豆
たま ふか

②③玉ねぎ　②もやし　深ねぎ
たま だいこん

②玉ねぎ　大根　

くだもの

果物
かじゅう　

③ｱﾛｴ  ﾓﾓ  ﾊﾟｲﾝ  ﾐｶﾝ   果汁 (ｾﾞﾘｰ) ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　ｱｯﾌﾟﾙｿｰｽ　③コーン
はくさいふか

②こんにゃく しめじ 白菜 深ねぎ
はくさい

えのきたけ　白菜　 ③たけのこ　しめじ　エリンギ

５群

こめ

米 ・パン ・めん ①ミルクパン　②③さとう　
こめ むぎ

①米　麦　②じゃがいも
こめ

①米　さとう　 ①バターパン　
こめ はるさめ

①米　　　②春雨

　さとう

いも ・砂糖 ②でんぷん ③さとう
さけかす

②じゃがいも　酒粕
こ

②うどん　②③さとう　③パン粉 ③さとう

６群
ゆし

油脂

あぶら あぶら

②サラダ油　ごま油
あぶら

②③サラダ油
あぶら

①サラダ油
あぶら なたねあぶら

②サラダ油　　③菜種油　
あぶら あぶら

②③サラダ油　　　②ごま油

③ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　

か
ら
だ

つ
く

お
も
に
体
を
作
る　

も
と
に
な
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か
ら
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ち
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う
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お
も
に
体
の
調
子
を

と
と
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整
え
る

お
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る

ひ と く ち

一口メモ

がっき はじ まいにち さむ

3学期が始まりました。毎日とても寒い
たいちょう    くず えいよう

ので，体調を崩さないように栄養のある
た てきど うんどうじ

ものをたくさん食べて，適度な運動・十
ゅうぶんすいみん きそくただ せいかつおく

分な睡眠をとり，規則正しい生活を送り

ましょう。
がっき にっすう すく にち

3学期は日数が少ないので1日いちにち
ていねい じゅうじつ ひび おく

を丁寧に，充実した日々を送れるように
す

過ごしてください。

はるさめ かごしまけん　きかい

春雨シイムンは，鹿児島県の喜界
じま でんとうりょうり

島の伝統料理です。シイムンと
ほうげん す　もの は

は，方言で吸い物のことです。春
るさめ す　もの はるさめ

雨をつかった吸い物なので，春雨
はるさめ

シイムンです。春雨シイムンは，
しょうがつ いわ とくべつ ひ

お正月やお祝いごとなど特別な日
た りょうり

に食べられている料理です。

すもうべや わか　りきし

相撲部屋の若い力士　（ちゃんこ
ばん てりょうり

番)がつくる手料理のすべてをさし
い な

て“ちゃんこ”と言いいます。鍋
べりょうり かんたん たいりょう  ちょうり

料理にすると簡単で大量に　調理

することができ,栄養バランスもよ
かねつ   しょく

く加熱してあることで，食あたり
ふせ  いみ

など防ぐ意味もありました。

がいこく かてい た

ポトフは外国の家庭でよく食べられ
やさい にく にこ

ている,野菜やお肉をコトコト煮込ん
りょうり きゅうしょくいぶすき あじ た

だ料理です。給食では,指宿の味を大
いせつ ぶし と

切にして,かつお節でだしをとった特
くべつ かお

別なポトフにしました。やさしい香
やさい あま つ

りと,野菜の甘みがギュッと詰まった
からだ

スープは,体をぽかぽかにしてくれま

す。

からだげんき

いわしは,体を元気にしてくれるカ
でぃーえいちえー はい

ルシウムやDHAがたっぷり入った
さかな うめ

魚です。みそのコクと,梅のさっぱ
あじ ほね

りした味をあせて,骨までやわらか
にこ た

く煮込んであります。だから,食べ
えいよう

ると「しっかり栄養」「さっぱり
りょうほう 　たの

おいしい」の両方を楽しめます。

か
ら
だ

つ
く

お
も
に
体
を
作
る　

も
と
に
な
る

か
ら
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ち
ょ
う
し

お
も
に
体
の
調
子
を

と
と
の

整
え
る

お
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る

ひ と く ち

一口メモ

フルーツポンチはミカンやパイン,
おうとう つか にんき

黄桃　ゼリーを使った人気のデザー
きょう なかまい

トです。今日はアロエが仲間入りし
むかし からだ

ました。アロエは昔から「体にやさ
しょくぶつ し

しい植物」として知られていて,プ
しょっかん たの

ルンとした触感がとても楽しいで

す。

だいこん や

「かつおと大根のカレー」は，山
まがわこう　みずあ かつおつく

川港に水揚げされた鰹で作った｢
ぶし つか

なまり節｣を使っています。たん
しつ てつぶん

ぱく質やカルシウム・鉄分・マグ
えいよう　まんてん

ネシウムなど栄養満点でうまみ
かい

たっぷりです。ひとくち30回よ～
か た

く噛んで食べましょう。

づ いぶすき　　さん

「オクラ漬け」は，指宿産のオクラ
つか つけもの がつ ぼん

を使った漬物です。8月のお盆のこ
ねんぶん つ なま

ろに1年分を漬けるそうです。生の
しお づ

オクラを塩漬けして，しょうゆなど
あじつ たいへん　

のタレで味付けしています。大変暑
あつ　じき そだ しゅうかく　つけもの　かこう

い時期に育て収穫し漬物の加工まで
たずさ かたがた おも あじ

携わった方々に思いをはせて味わっ

にほん むかし にんき

すきやきは,日本の昔から人気のあ
りょうり にく やさい あまから あじつ

る料理で,お肉や野菜を甘辛い味付
にこ きょう

けで煮込んだものです。今日はそ
あわ

のすきやきを,うどん と合わせま

した。つるつるのうどんに,やさし
あま かお

い甘さとしょうゆの香りがしみこ

んで,とってもおいしいですよ。

きょうきゅうしょくつか た もの

今日の給食で使っている食べ物のク
た もの

イズをします。さて，この食べ物は
なん ひょうめん

何でしょう？ヒント①表面はツルツ
いろ みどりいろ

ルしています。②色は緑色です。③
あか きいろ なか

赤や黄色のものもあります。④中は
くうどう

ほとんど空洞（からっぽ）です。⑤
やさい わ

野菜です。みなさん分かりました

※　どの料理に何の食材が使われているかわかるよう、番号を付けています。　　※　　＝業者回収　　　　＝センター回収業 セ

④蒸しキャベツ


