
 

 

 抜けるような青い空、さわやかに吹き渡る秋風に稲穂がゆれています。 

食欲の秋には、おいしいものがたくさん出回ります。初秋には、暑い夏の間に失われやすい

ビタミンやミネラル（無機質）を多く含む果物やきのこが旬を迎えます。そして秋が深まるに

つれ、エネルギー源であるでんぷん（炭水化物）や脂質を多く含んだいもや根菜、脂ののった

魚が旬を迎え、冬の寒さに備えようとします。秋に食欲が増すのは自然なことなのです。 

 そろそろ新米が出回る時期となりました。お米は昔から日本人の食事

には欠かすことのできない大切な食べ物です。 

１０月号 
鹿屋市立南部学校給食センター 

「鹿児島・佐賀エールプロジェクト」 
令和２年度「燃ゆる感動かごしま国体・かごしま大会」が令和５年度に延期になり、令和５年度の鹿児島、令和

６年度の佐賀の２年連続での九州開催となりました。これに伴い、鹿児島と佐賀の未来を進化させていく「鹿児島・

佐賀エールプロジェクト」が実施されることとなり、その一環として、学校給食を活用した交流が実施されること

になりました。ボート競技、バレーボール成年女子の会場地である鹿屋市と佐賀市では、「ご当地メニュー」を学校給

食に相互提供します。鹿屋市では「シシリアンライス」が、佐賀市では、「豚ばら丼」が登場します。シシリアンライ

スに使われる牛肉は、佐賀市から提供されます。 

栄養バランスのとれた給食を残さず

食べることができると、体が元気に

なるだけではなく、ごみの量も減ら

せます。自分にあった量を知り、食べ

残しをしないようにしましょう。 

食品については、材料をむだなく使

い切ったり、残りものを別な料理に

アレンジしたりしてむだなく使うこ

とも含まれます。とくに災害に備え

て備蓄している食品などは、工夫し

て食べきりたいですね。 

野菜くずなどの生ごみを再びたい肥

にして畑で使ったり、牛乳パックから

再生紙を作って利用したりして、限ら

れた資源を有効に使いましょう。 

「シシリアンライス」  

＊＊＊具＊＊＊ 

牛肉          50ｇ 

玉ねぎ       15ｇ 

おろしにんにく  0.3ｇ 

おろし生姜    0.3ｇ 

アップルソース   3ｇ 

三温糖      0.8ｇ 

赤みそ       2ｇ 

料理酒      0.5ｇ 

みりん      0.3ｇ 

濃口しょうゆ    1ｇ 

 

佐賀市の 
ご当地メニューが 
11・14日に登場‼ 

＊＊＊添え野菜＊＊＊ 

キャベツ    20ｇ 

きゅうり    10ｇ 

コーン缶     5ｇ 

 

＊＊＊その他＊＊＊ 

 ごはん     200ｇ  

 マヨネーズ   適  量 

 

 

三 温 糖       

0.8ｇ 

赤 み そ        

2ｇ 

料 理 酒       

【作り方】 

１． たれを合わせておく。 

２． 牛肉とスライスした玉ねぎを炒め、余分な

脂を除き、たれの半量を入れて調味する。 

３． 残りのたれを加え、照りがでるまで煮詰め

る。 

４． キャベツは千切り、きゅうりは縦半分にし、

斜め切りにする。 

５． キャベツときゅうりは、サッと湯通しし、冷

水で冷やし、水気を絞る。 

６． ごはんの上に野菜、肉を盛り付け、 

マヨネーズをかけてできあがり。 

た
れ 

【材料（1 人分）】 


