
※ 材料、天候、その他の都合により献立の変更をする場合があります。
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6 木 7 金

こ
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め
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日（曜） 5 水

④ブロッコリーのごまドレサラダ

③五目うどん ②すめし

今日は「キムチ」についてお話します。キムチ

は韓国の漬物です。塩漬けにした野菜を唐

辛子などの香辛料と一緒に漬け込んで作り

ます。野菜があまりとれなくなる寒い冬にも野

菜が食べられるように、保存食として作られる

ようになりました。今日は白菜を使ったキムチ

を使って、ピリ辛の豚汁を作りました。

②白ごはん ③夏野菜カレー

２
群

③にんじん　小松菜　はねぎ

④さとう

④カシューナッツ　油 ③④油

１
群

③とり肉　油揚げ　 ③ぶた肉　油揚げ　みそ

夏野菜とは、夏に旬を迎える野菜のことで

す。夏野菜には、夏バテ・夏風邪の予防 が

期待できるビタミンを含む野菜が多くありま

す。また、身体を冷やす効果もあります。今

日の給食には、「かぼちゃ」「なす」「トマト」

「ピーマン」「きゅうり」などが登場します。しっか

りと食べて暑い夏を元気に乗り切りましょう。

③とり肉③魚そうめん(たら)　③④油揚げ ③とり肉　たまご

2.8

その他
調味料

６
群

④油

②コッぺパン

今日の献
立について

今日は「みかん果汁」についてお話します。み

かん果汁が学校給食に導入されて今年で

50年になります。それを記念して熊本県果

実農業協同組合連合会から熊本・鹿児島

の全小・中学生および教職員を対象にみか

ん果汁が贈呈されました。感謝の気持ちを

持っていただきましょう。

「オクラ」という名前は、実は英語で、日本名

は、「陸蓮根」または、「青納豆」というそうで

す。オクラの原産地 はアフリカで、栽培には

暑いところが適しているようです。なんと、日

本の生産量の第１位は鹿児島県なんです

よ。指宿市の「オクラ」は有名ですね。ネバネ

バに栄養がたっぷりと含まれていますよ。

今日は、「ホキ」という白身のお魚を使ったフ

ライです。タラの仲間で、主にオーストラリアや

ニュージーランド海域の水深２００メートル

から７００メートルに住んでいる深海魚で

す。大きなひとみと、細長い体が特徴の魚で

す。日本では、白身魚フライとしておなじみの

食材です。

おもに体

をつくるも

とになる

食品

⑤さとう

③かぼちゃ　黄パプリカ　ピーマン

トマト　③④にんじん　④ブロッコリー

①牛乳

③チーズ

①牛乳 ①牛乳

③にんじん　ほうれん草

③④にんじん

③オクラ　はねぎ　小松菜

⑤みかん果汁　ぶどう果汁　レモン果汁

おもにエ

ネルギー

のもとに

なる食品

５
群

②米 ②コッぺパン　③でんぷん

４
群

③えのきたけ　③④しいたけ ③たまねぎ　コーン ③たまねぎ　にんにく

④ごぼう　たけのこ　枝豆 ⑤キャベツ　きゅうり ④キャベツ　コーン

おもに体

の調子を

整えるも

とになる

食品

３
群

③油

⑥タルタルソース(卵不使用) ④ごまドレッシング(乳・卵不使用）

2.1小学生 588 27.0 2.4 小学生小学生 587 22.9

こしょう　ワイン　オールスパイス  カレー粉

④塩　みりん ケチャップ　ソース

2.8

家庭でとってほ

しい食品
魚　卵　乳製品　その他の野菜　いも類

卵　豆　乳瀬品　小魚　海そう　いも類

その他の野菜　果物　種実類

豆　豆製品　乳製品　小魚　海そう

果物　きのこ類　いも類　種実類

魚　卵　豆　豆製品　小魚　海そう　いも類

きのこ類

747 34.1 3.0 中学生 879 25.4中学生 753 28.4 3.8 中学生
栄養価

701 20.2

日（曜） 10 月 11 火 12 水

今日の献
立について

家常豆腐(かじょうどうふ）は、中国で親

しまれている家庭料理のひとつで、中国

語では、ジャージャンドウフといいます。家

庭で、常に(よく)食べられる揚げ豆腐を

使った四川省発祥の料理です。家常と

は、「家庭の日常」という意味だそうです。

「にがうり」は別名「レイシ」、「ツルレイシ」

ともいいます。沖縄では、「ゴーヤ」の愛称

で親しまれています。独特の苦みがありま

すが、食べ慣れるとやみつきになるほどお

いしいです。また、ビタミンＣが豊富で、疲

れた体を元気にしてくれます。

ニラは、「なまけ草」ともよばれています。それ

は、一度植えると、刈り取った後の株からふ

たたび新しい芽が伸び、何度も収穫できるほ

ど生命力が強く、毎年自然に芽生えるからで

す。手間がかからず、なまけていても育つこと

から、「なまけ草」と呼ばれるようになったのだ

そうです。今日は、豚みそに使っています。

今日は「トマト」についてお話します。「トマト

が赤くなると医者が青くなる」ということわざが

あるほど、トマトにはたっぷりの栄養が含まれ

ています。ガンになるのを防いだり、免疫力を

高めて病気にかかりにくくしてくれます。そのほ

かにも、髪の毛や肌を夏の紫外線から守って

くれる働きもあります。

「かいのこ汁」という呼び名は、「粥の子」

がなまったものです。これは、粥の子、つま

りお盆のごちそうとしてお供えする白がゆの

子 (添えもの)の意味からだといわれてい

ます。大豆や夏野菜、こんぶなどを入れて

作られる精進料理で８月14・15日の朝

に作って仏前にお供えします。

②白ごはん ②白ごはん ③なめこスープ ②白ごはん ③いりどり

こ
ん
だ
て
め
い ③トマトたっぷり

スパゲティ

おもに体

をつくるも

とになる

食品

１
群

③ぶた肉　大豆　厚揚げ　みそ ③たまご　とうふ　 ③とり肉　ちくわ　厚揚げ ③ベーコン

２
群

①牛乳 ①牛乳　 ①牛乳 ①牛乳 ①牛乳

④わかめ ③チーズ ③こんぶ　④きびなご

③大豆　油揚げ　みそ

④とり肉 ④ぶた肉　大豆　みそ

③なす　ごぼう　こんにゃく

しいたけ　にんにく　しょうが ③④ごぼう　④しょうが ④パイン　もも　みかん　りんご果汁

③かぼちゃ　にんじん　はねぎ

④にがうり ④にら

③にら　③④にんじん ③にんじん　チンゲンサイ ③さやいんげん　③④にんじん ③トマト　にんじん　小松菜　

③根深ねぎ　たまねぎ　たけのこ ③えのきたけ　なめこ　キクラゲ ③たけのこ　こんにゃく　しいたけ

おもにエ

ネルギー

のもとに

なる食品

５
群

②米　③でんぷん ②米　③④でんぷん ②米　③さといも　③④さとう

おもに体

の調子を

整えるも

とになる

食品

３
群

４
群

④ピーナッツ　ごま

③④さとう　④はるさめ ④さとう ④くろざとう

６
群

③油　③④ごま油 ④油　ごま ③④油　 ④油　マヨネーズ(卵不使用)

④ごま

④もやし　きゅうり　コーン

②食パン　③スパゲッティ ②米

④ナタデココ　さとう ④でんぷん　さとう

その他
調味料

③トウバンジャン　こしょう　みりん ③鶏がらスープ　中華だし　 ③かつお節(だし）　しょうゆ ③ケチャップ　ソース　塩　こしょう ③かつお節(だし）　ケチャップ　

③④しょうゆ　塩　りんご酢 ③④しょうゆ ③④みりん　④酒 ゼラチン　ワイン ソース

④塩　酒　みりん

628 22.5 2.1

中学生 850 32.5 2.8 中学生 829 33.2

2.3 小学生 613 21.1 2.226.0 2.1 小学生 669 29.9小学生 659

2.6

家庭でとってほ

しい食品

魚　卵　乳製品　小魚　緑黄色野菜

果物

魚　卵　豆　乳製品　小魚　海そう

その他の野菜　果物　いも類

乳製品　小魚　海そう　その他の野菜

果物

魚　卵　豆　豆製品　小魚　海そう

その他の野菜　いも類　種実類

肉　魚　卵　乳製品　その他の野菜

果物　きのこ類　いも類　種実類

816 27.8 2.9 中学生 795 28.63.1 中学生 862 38.6 3.1 中学生
栄養価

25.3 2.2 小学生 小学生654

①

① ① ① ① ①

④豚みそ ④ゼリー入りフルーツポンチ ④きびなごのオーロラソース④春雨のサラダ ④とり肉とゴーヤの揚げがらめ

②すし酢　③かつお節(だし） ③鶏がらスープ　コンソメ　しょうゆ

②米

④さとう ④パン粉　

中学生

③アレルゲンフリーカレールウ　塩

13 木

3 月 4 火
① ①

④カシューいりこ ④ひじきそぼろ

⑤みかん果汁

846 33.5 2.4

2.4

②米　③うどん ②米　③じゃがいも

⑤ボイル野菜

③ほうれん草と

たまごのスープ

⑥タルタル

　　　ソース ④白身魚フライ

③たまねぎ　えのきたけ　しいたけ ③大根　えのきたけ　白菜キムチ

⑤みかん果汁 ごぼう　③④しょうが

④大豆 ④とり肉　大豆　たまご

①牛乳 ①牛乳

③わかめ　④にぼし ④ひじき

③④油

① ①

③オリーブオイル

③たまねぎ　しめじ　にんにく

②食パン

③④しょうゆ　酒　

822 35.0 3.3

④とり肉　さつまあげ ④ホキ

②白ごはん ③ピリ辛豚汁 ③魚そうめん汁

④さつますもじの具

③はねぎ　③④にんじん

④さとう

中学生

魚　乳製品　小魚　果物　種実類

　⑤七夕ゼリー

   （ジャージャンドウフ）

③家常豆腐

②少なめ

白ごはん

③④しょうゆ　酒 みりん

673 26.3

③かつお節・昆布(だし）みりん ③④かつお節(だし）しょうゆ

小学生

②白ごはん ③かいのこ汁

14 金

③こしょう　③④塩

④枝豆

1.7 小学生 647 27.2

Aコース

鹿屋市立南部学校給食センター

令和５年度



日（ ） 日（ ）

kcal g g kcal g g

kcal g g kcal g g

JA熊本果実連より、「学校給食導入50周年

記念事業」として熊本・鹿児島の全小・中

学生および教職員へみかん果汁の配布があ

ります！

～ 学校給食用ジューシーの歴史 ～

　カルシウムは体内に最も多く含まれるミネラル（無機質）で、その

うち99％は骨や歯などに存在しています。残りの約１％のカルシウム

はカルシウムイオンとして血液や筋肉、神経内にあります。骨や歯を

つくるほか、神経や筋肉のはたらきを正常にしたり、出血の際に血液

の凝固を促したりするはたらきもあります。カルシウムが不足すると

骨が十分に成長せず、骨折や将来、骨粗しょう症を起こすリスクが高

くなります。また、足の筋肉がつるといった症状も起きやすくなりま

す。

　骨の量は成長と共に増加し、20歳頃が最大量となります。その後は

比較的安定しますが、歳をとるにつれて減ってしまいます。ですの

で、人生の中で10代の今が一番カルシウムをとっておきたい時期なの

です。最近では、将来の健康づくりのために若いこの時期にカルシウ

ムを意識してとることを「貯骨（ちょこつ）や「カルシウム貯金」と

いったキャッチフレーズで表したりします。

　　　　　　　　　　給食に欠かさず牛乳が出るのは、牛乳にはカルシウムが

　　　　　　　　　　豊富に含まれているからです。カルシウムは骨や歯の主

　　　　　　　　　　成分で、丈夫な骨や歯を作るのに欠かせません。とくに

　　　　　　　　　　成長が著しいみなさんには、とても重要な栄養素です。

　　　　　　　　　　　12～14歳の人が１日に必要なカルシウムの摂取量は男

　　　　　　　　　　子1000mg、女子800mgです。給食に出る牛乳200mlに

は、カルシウムが約220mg含まれており、１日の必要量の約1/4が摂取できま

す。他の食品で同じ量の220mgのカルシウムをとると右のようになります。

～お知らせ～日（曜） 18 火 19 水

③カレーうどん ②白ごはん

献立表の見かた

今日の献
立について

今日は「ごぼう」についてお話します。シャキ

シャキとした歯ごたえが特徴のごぼうは、中国

から薬草として伝わりました。食物せんいが

豊富に含まれていて、腸の働きを助け、血糖

値の上昇をおさえる働きがあるとされていま

す。そのほかにも、便秘の改善や大腸がんの

予防に効果が期待されています。

のり、ひじき、わかめ、こんぶなど、日本の食

卓に海藻がよく登場します。このように海藻を

頻繁に食べるのは、日本と韓国くらいだそう

です。海藻はエネルギーは控え目ですが、鉄

やカルシウム、マグネシウムなど健康に欠かせ

ない無機質や食物センイを多く含み、世界

でもヘルシーフードとして注目されています。

こ
ん
だ
て
め
い

①

④チャプチェ

② ③ ②少なめ

白ごはん

④ごぼうサラダ

③青のり

たまごスープ

  ④　　　　　　　　　　　　  ①

⑤洋なし ①

おもに体

をつくるも

とになる

食品

１
群

③とり肉 ③とり肉　たまご　

④ぶた肉

２
群

①牛乳 ①牛乳

③青のり

魚・肉・卵・豆・豆製品

牛乳・乳製品・小魚・海そう

おもに体

の調子を

整えるも

とになる

食品

３
群

③④にんじん ③④にんじん

④小松菜

４
群

③たまねぎ　根深ねぎ　にんにく ③たまねぎ　③④にんにく

④白菜キムチ　たけのこ　しいたけ

④ごぼう　きゅうり　コーン しょうが　⑤洋なし

緑黄色野菜（色のこい野菜）

その他の野菜・果物・きのこ類 しょうが　

おもにエ

ネルギー

のもとに

なる食品

５
群

②米　③うどん　 ②米　③じゃがいも　でんぷん

④さとう ③④⑤さとう　④はるさめ　

６
群

③油　 ③油　③④ごま油

④マヨネーズ(卵不使用)　ごま
油脂(油類)・種実類

こく類・いも類・さとう

その他
調味料

③かつお節・こんぶ(だし）カレー粉 ③鶏がらスープ　塩　③④しょうゆ

アレルゲンフリーカレールウ　ゼラチン 酒　

ソース　④しょうゆ　りんご酢

だしや調味料など

栄養価
小学生 小学生 679 19.8 2.0エネルギー たんぱく質 塩分

（kcal） （g） （g）

小学生 656 28.1 2.3

A

家庭でとってほ

しい食品 家庭でとりましょう
魚　卵　豆　豆製品　乳製品　海そう　小魚

緑黄色野菜　果物　きのこ類　いも類

魚　豆　豆製品　小魚　その他の野菜

種実類

中学生 中学生 873 25.6 2.6 中学生 822 35.9 2.9

今日の給食のねらいや、栄養のこ

となど、みなさんに伝えたいことが書

いてあります。

献立には番号がついています。その料理に

使われている食材を載せています。

※今月のデザート等の納品日、品名、納入業者、後片づけについては、下表のとおりです。（検収をよろしくお願いします。）

日（曜） 品　　名 納入業者 後片付け 日（曜） 品　　名 納入業者 後片付け

３（月） みかん果汁 給食センター 学校で処分 ７（金） 七夕ゼリー 業者 学校で処分

６（木） タルタルソース 給食センター 学校で処分 19（水） フローズン洋なし 業者 学校で処分

かのや食育の日

1973(昭和48年）

1986(昭和61年）

2005(平成17年）

なつかしの三角パック！

紙パックの果汁が給食に導

入されたのは全国初‼

三角パックから四角パックに

この年から、熊日学童スケッチ

展の入賞作品がパッケージに。

3日（月）です。

このデザインの

パッケージで

届きますよ♡


