
※ 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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今日の献
立について

　日本でわかめが食べられるようになったの
は、縄文時代からといわれています。青森県
の遺跡から、縄文土器と一緒に発見されて
います。わかめは、カルシウムや食物繊維が
豊富に含まれており、腸の掃除役として知ら
れています。

　高野豆腐は、豆腐を低温で凍らせた後、
解凍、脱水し、乾燥させたものです。たんぱ
く質は、一般の豆腐の約７倍含まれていま
す。他にも、鉄、カルシウムなどのミネラルが
たくさん含まれており、骨粗鬆症、貧血の予
防に効果が期待できます。

今日の献
立について

　６月４日から10日は、歯と口の健康週間
です。今日のかみかみチンジャオロースは、
「かみかみメニュー」です。噛むことで、いろい
ろな効果が期待されています。この機会に、
自分自身の歯と口の健康について考えてみ
ましょう。

　ウインナーは、ソーセージの種類の一つで
す。正式には、「ウインナーソーセージ」と呼び
ます。ウインナーという名前はオーストリアの
都市、ウィーンに由来しています。他には、フ
ランクフルトソーセージやボロニアソーセージな
どがあります。

　今日のかみかみメニューは、「かむかむ豚
汁」です。豚肉、茎わかめ、ごぼう、こんにゃく
などの食材を使用して、食感を出していま
す。今日もしっかりと噛んで食べましょう。

　今日のかみかみメニューは、「いりこナッツ」
です。いりこには、たくさんのカルシウムが含ま
れています。成長期のみなさんにとって、カル
シウムという栄養素は、骨や歯の成長にとっ
て、とても大切です。

　今日のかみかみメニューは、「切干だいこん
の甘酢あえ」です。切干だいこんは、細く切っ
た大根を天日干しにしたものです。水分が
抜けてだいこんの持つ栄養価がグンと上が
り、天日干しする前と比べて食物繊維やカリ
ウム、鉄など十数倍に増加します。

2.4g

家庭でとって
ほしい食品

魚　豆　豆製品　乳製品　小魚　海そう

果物　いも類

魚　卵　豆　小魚　海そう　果物

いも類　種実類
卵　豆　小魚　きのこ類　種実類 魚　海そう　果物　きのこ類　いも類 卵　豆　乳製品　小魚　果物　きのこ類

800 39.3 2.4g 中学生 749 28.52.8g 中学生 774 37.4 2.5g 中学生

594 23.2 2.0g
中学生 778 33.8 2.6g 中学生 832 38.0

1.9g 小学生 640 32.0 1.9g 小学生672 30.8 2.2g 小学生 614 30.3
栄養価

小学生 613 27.2 1.8g 小学生

かつお節（だし）　③④しょうゆ

ゼラチン　③④塩　こしょう　④しょうゆ ④みりん　⑤ココア ④酢

その他
調味料

③とりガラスープ　酒　塩 ③チキンブイヨン　ケチャップ ③かつお節（だし） ③酒　中華だし ③酒　みりん

③④しょうゆ　こしょう ウスターソース　とんかつソース　ワイン ④酢　しょうゆ　カレー粉 ③④しょうゆ　③⑤塩

③ごま油　④アーモンド　 ③油　④ごま

カシューナッツ　油　⑤植物油脂

②米　③里いも　③④さとう

③④でんぷん　④さとう ④ウインナー（さつまいも） ④さとう　でんぷん ④⑤さとう
おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食
品

５
群

②米　③緑豆春雨 ②コッペパン　③スパゲティ　さとう ②米　麦　③じゃがいも ②コッペパン　③でんぷん

６
群

③油　③④ごま油　④ごま ③油　③④オリーブオイル ③④油

④切干だいこん　きゅうり

しょうが　にんにく ④キャベツ　コーン ④玉ねぎ　レモン果汁

４
群

③玉ねぎ　えのきたけ　しいたけ ③玉ねぎ　マッシュルーム ③ごぼう　こんにゃく ③玉ねぎ　キャベツ　たけのこ　しょうが ③だいこん　こんにゃく　しょうが

④たけのこ　ごぼう　大豆もやし ③④にんにく しょうが きくらげ　

③さやいんげん

④ピーマン　黄パプリカ ④さやいんげん　赤パプリカ ④ピーマン ③④にんじん

③チーズ　スキムミルク　 ③茎わかめ　スキムミルク ⑤脱脂粉乳 ③昆布

おもに体
の調子
を整える
もとにな
る食品

３
群

③ほうれん草　③④にんじん ③にんじん　グリンピース　トマト ③葉ねぎ　③④にんじん ③にんじん　さやえんどう　にら

④かつお ④⑤大豆

２
群

①牛乳 ①牛乳 ①牛乳 ①牛乳　④煮干し ①牛乳

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

１
群

③ハム　卵 ③ぶたひき肉　高野豆腐 ③ぶた肉　厚揚げ　麦みそ ③ぶた肉　うずら卵　豆腐 ③とり肉　厚揚げ　ちくわ　麦みそ

④ぶた肉 ④ウインナー

③かむかむ豚汁 ②コッペパン ③八宝豆腐 ②白ごはん ③みそおでん②白ごはん ③黄花湯 ②コッペパン ③ミートソーススパゲティ ②麦ごはん

④切干だいこんの甘酢あえ

こ
ん
だ
て
め
い

④かみかみチンジャオロース ④キャベツとウインナーのソテー ④かつおのカレー南蛮 ④いりこナッツ

日（曜） 5 6 7 8 9

家庭でとって
ほしい食品 家庭でとりましょう

卵　豆　乳製品　小魚　緑黄色野菜

果物　いも類　種実類

魚　豆　乳製品　小魚　果物

いも類　種実類

栄養価
小学生 エネルギー

34.3 3.5g 中学生 752 33.9 2.7g

小学生 595 27.3 2.3g
中学生 （kcal） （g） （g） 中学生 778

たんぱく質 塩分 小学生

その他
調味料

だしや調味料など

③ゼラチン　かつお節・昆布（だし）

631 28.1 2.8g

③酒　みりん　塩　こしょう

③④しょうゆ　酒　みりん ③④しょうゆ

④ノンエッグマヨネーズ ④酢　　豆板醤（そら豆・小麦不使用）

③④さとう

６
群 油脂(油類)・種実類

④油 ③油

④ごま油

③キャベツ　玉ねぎ　しいたけ

④ごぼう　コーン　枝豆 ④もやし　きゅうり

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食
品

５
群 こく類・いも類・さとう

②コッペパン　③うどん ②米

おもに体
の調子
を整える
もとにな
る食品

３
群 緑黄色野菜（色のこい野菜）

③にんじん ③さやえんどう　③④にんじん

④ほうれん草

４
群

その他の野菜・果物・きのこ類

③玉ねぎ　根深ねぎ　しいたけ

２
群

牛乳・乳製品・小魚・海そう
①牛乳　③わかめ ①牛乳　④塩昆布

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

１
群 魚・肉・卵・豆・豆製品

③とり肉　さつまあげ　油揚げ ③卵　とり肉　高野豆腐

④まぐろフレーク

②コッペパン ③わかめうどん ②白ごはん ③高野豆腐の卵とじ

② ③

④ツナごぼうソテー ④キャベツのピリ辛あえ

日（曜） 献立表の見かた 1 2

こ
ん
だ
て
め
い

  ④　　　　　　　　　　　  ①

Aコース

鹿屋市立北部学校給食センター

令和５年度

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。

牛
乳

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。

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

食べ終わった後は、歯磨きまで
しっかりしましょう!



日（月） 日（火） 日（水） 日（木） 日（金）
① ① ⑤きゅうりともやしのポン酢あえ ① ⑤ヨーグルト ① ①

kcal g kcal g kcal g kcal g kcal g
kcal g kcal g kcal g kcal g kcal g

日（月） 日（火） 日（水） 日（木） 日（金）
① ① ① ① ①

kcal g kcal g kcal g kcal g kcal g
kcal g kcal g kcal g kcal g kcal g

A

今日の献
立について

　今日の副菜は、ガーリックとマヨネーズとポン
酢で味付けをしています。ガーリックとはにんにく
のことです。豚肉に含まれるビタミンB群とにん
にくのパワーで、だんだんと暑くなってきたこの時
季を乗り越えましょう!

 今日のハンバーグのソースには、ピーマン、
赤パプリカ、黄パプリカが使われています。見
た目が鮮やかになるように3つの色のパプリカ
を使い、仕上げました。おいしく食べてくださ
いね。

 今日のみそ汁は、給食センターで煮干しか
らだしをとっています。だしをしっかりととって、う
まみを引き出すことで、減塩のポイントにもな
ります。おいしいだしを味わってみてください。

 とり肉のBBQ(バーベキュー)ソースは、ケ
チャップ、アップルソース、にんにく、麦みそ、さ
とう、しょうゆで作っています。給食では、この
ようにたくさんの調味料を使い、味付けをして
います。

　筑前煮は、福岡県の郷土料理です。とり
にく、にんじん、れんこん、ごぼうなどの食材を
炒めてから煮る点が、他の煮物とは少し違
います。博多弁の「がめくり込む」（寄せ集め
る）から「がめ煮」ともいわれています。

今日の献
立について

　 「ちゃんこ」と聞くと「ちゃんこ鍋」を想像する
人が多いかもしれませんが、本来は相撲部
屋の力士が作る料理を「ちゃんこ」と言いま
す。つまり、力士が作った「カレーライス」や
「すき焼き」などの他の料理でも「ちゃんこ」と
呼ばれているそうです。

　じゃがいもの原産地は、南米のアンデス高原
です。育てやすさと大量に収穫できることから
16世紀以降、世界中に伝わりました。じゃがい
もは、でん粉が主成分ですが、ビタミンCもたく
さん含まれています。このことから、「大地のりん
ご」とも言われています。

　もずくの長さは、30～40ｃｍくらいのものが
ほとんどです。表面はぬるぬるとしています。
もずくという名前は、周りの海藻（も）にくっつ
いて成長することから、「藻に付く」という意味
で、もずくと呼ばれるようになりました。

　チリコンカンは、ひき肉や白インゲン豆が
入っているものが一般的に知られています。
ホットドッグやハンバーガー、サンドイッチやタコ
スなどの具材やトッピングとして食べられてい
ます。

　２日目のカレーがおいしいといわれる理由を
知っていますか？それは、野菜や肉などの具
から溶け出したたんぱく質や、糖質など「うま
味のもと」が増えるからです。給食のカレー
も、２日目のカレーと同じくらいよく煮込んで
あるので、味わって食べてくださいね。

2.7g

家庭でとって
ほしい食品

魚　豆　乳製品　小魚　海そう　いも類

種実類

魚　卵　豆製品　小魚　海そう

きのこ類　種実類

魚　卵　豆　乳製品　小魚　果物

種実類

魚　卵　豆　乳製品　小魚　きのこ類

種実類
卵　豆　乳製品　小魚　海そう　果物

739 31.6 3.5g 中学生 760 31.73.1g 中学生 761 34.0 3.0g 中学生

601 25.6 2.1g
中学生 766 31.2 2.2g 中学生 751 31.7

2.1g 小学生 601 25.9 2.8g 小学生600 25.4 2.3g 小学生 600 27.5
栄養価

小学生 604 25.3 1.6g 小学生

③④しょうゆ

ポン酢（酢・しょうゆ・かつおエキス） ケチャップ　しょうゆ　みりん ④ケチャップ ④酢　

その他
調味料

③しょうゆ　塩　かつお節（だし） ③塩　こしょう　チキンブイヨン　コンソメ ③煮干し（だし） ③チキンブイヨン ③かつお節（だし）　みりん

③④酒　④ノンエッグマヨネーズ ④ハンバーグ（チキンブイヨン・塩） ④しょうゆ　酒　みりん　塩　こしょう ③④塩　こしょう　しょうゆ

③④油 ③油　④ごま　ごま油

④ハンバーグ（豚脂）　油

②米　③じゃがいも　③④さとう

④ポン酢（さとう） ④ハンバーグ（でんぷん）　さとう ④さとう ④でんぷん　じゃがいも　さとう
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コッペパン　③じゃがいも　米粉 ②米　③里いも ②コッペパン

６
群

④油　　　 ③マーガリン（乳不使用） ④油　ごま油

④きゅうり　もやし

ポン酢（ゆず）

４
群

③えのきたけ　③④玉ねぎ ③コーン　③④玉ねぎ ③玉ねぎ　えのきたけ　ごぼう ③ごぼう　玉ねぎ　だいこん　コーン ③ごぼう　こんにゃく　しいたけ

④しめじ　にんにく　しょうが ④ハンバーグ（玉ねぎ）　プルーン ④キャベツ　白菜キムチ　しょうが ④りんご　にんにく

③さやいんげん　③④にんじん

④葉ねぎ ④ピーマン　赤パプリカ　黄パプリカ ④ほうれん草おもに体
の調子
を整える
もとにな
る食品

３
群

③にら　小松菜　③④にんじん ③にんじん　パセリ ③葉ねぎ　③④にんじん　④にら ③にんじん

④ぶた肉 ④とり肉　麦みそ

２
群

①牛乳 ①③牛乳　③チーズ ①牛乳　③わかめ ①牛乳　③わかめ ①牛乳

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

１
群

③油揚げ　卵 ③とり肉　白いんげん豆 ③豆腐　油揚げ　麦みそ ③ベーコン ③とり肉　厚揚げ　ちくわ

④ぶた肉 ④ハンバーグ（ぶた肉・とり肉）

③豆腐のみそ汁 ②コッペパン ③根菜スープ ②白ごはん ③筑前煮②白ごはん ③にらたま汁 ②コッペパン ③ポタージュスープ ②白ごはん

④野菜のごまあえ

こ
ん
だ
て
め
い

④豚肉と玉ねぎのガリマヨポン ④ハンバーグの彩りソースかけ ④豚キムチ炒め ④とり肉のBBQソース

日（曜） 19 20 21 22 23

2.3g

家庭でとって
ほしい食品

卵　豆　乳製品　果物
魚　卵　豆製品　小魚　海そう　果物

きのこ類　種実類
卵　豆　乳製品　小魚　いも類

魚　卵　豆製品　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

きのこ類　種実類

757 36.8 2.9g 中学生 829 27.13.1g 中学生 783 30.5 2.9g 中学生

654 22.0 1.9g
中学生 772 35.4 2.3g 中学生 741 35.0

2.2g 小学生 604 29.7 2.3g 小学生601 28.7 2.3g 小学生 621 24.8
栄養価

小学生 609 28.6 1.9g 小学生

アレルゲンフリーカレーフレーク

④酢 ⑤ポン酢（酢・しょうゆ・かつおエキス） ④ケチャップ　ウスターソース　一味唐辛子 ケチャップ　ウスターソース

その他
調味料

③白湯（乳不使用）　とりガラスープ　塩 ③チキンブイヨン　しょうゆ ③かつお節（だし） ③チキンブイヨン　しょうゆ ③カレー粉　塩　こしょう　ワイン

③④しょうゆ　みりん　酒 ③④塩　こしょう　④コンソメ　 ③④しょうゆ　酒　④みりん　 ③④ワイン　塩　こしょう

③ミートボール（油）　③④油 ③油

④ごま ④マーガリン（乳不使用）

②米　③じゃがいも

④さとう ④じゃがいも ④さとう　水あめ　⑤ポン酢（さとう） ④⑤さとう
おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食
品

５
群

②米　③つくね（里いも・でん粉・さとう） ②コッペパン　③ミートボール（でんぷん） ②米　③④でんぷん ②コッペパン　③ミートボール（でんぷん）

６
群

③ごま油　つくね（油・豚脂） ③ミートボール（油）　油 ④油　ごま

④みかん　パイン　もも　りんご

しめじ　しょうが ④コーン ポン酢（ゆず）

４
群

③つくね（ごぼう・玉ねぎ・れんこん）③ミートボール（玉ねぎ） ③玉ねぎ　えのきたけ ③ミートボール（玉ねぎ）　コーン ③玉ねぎ　枝豆　プルーン　にんにく

だいこん　キャベツ　根深ねぎ　 玉ねぎ　キャベツ ④しょうが　きゅうり　もやし ③④玉ねぎ　にんにく

③にんじん

③④にんじん　パセリ

④チーズ ⑤寒天　脱脂粉乳　クリーム

おもに体
の調子
を整える
もとにな
る食品

３
群

③にんじん　つくね（にんじん） ③にんじん　小松菜　④パセリ ③にんじん　ほうれん草　葉ねぎ ③チンゲン菜

④きびなご ③④大豆　④ぶたひき肉　白いんげん豆

２
群

①牛乳 ①牛乳 ①牛乳　③もずく ①牛乳　④チーズ ①牛乳　③スキムミルク　チーズ

④ひじき　煮干し

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

１
群

③とり肉　つくね（とり肉）　豆腐 ③ミートボール（とり肉・ぶた肉） ③とり肉　豆腐 ③ミートボール（とり肉・ぶた肉）　ベーコン ③ぶた肉

④高野豆腐　かつお節 とり肉　大豆　ガルバンゾー　④ベーコン

③もずくのすまし汁 ②コッペパン ③野菜のスープ煮 ②白ごはん ③ポークカレー②白ごはん ③塩ちゃんこ ②コッペパン ③豆まめスープ ②白ごはん

④フルーツミックス

こ
ん
だ
て
め
い

④ひじきと煮干しの佃煮 ④チーズポテト ④きびなごのあめ煮 ④チリコンカン

日（曜） 12 13 14 15 16

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

かのや

食育の日

ｃ

※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

８（木） マーシャルビーンズ センター 学校 ２７（火） 黒豆きな粉クリーム センター 学校

１５（木） ヨーグルト 業者 学校 ３０（金） きざみのり センター 学校



日（月） 日（火） 日（水） 日（木） 日（金）
① ⑤黒豆きな粉クリーム ① ① ① ⑤春巻き ①

kcal g kcal g kcal g kcal g kcal g
kcal g kcal g kcal g kcal g kcal g

　

A

今日の献
立について

　肉じゃがは、豚肉や牛肉とじゃがいも・にん
じんなどの野菜を煮込んだ煮物料理で日本
の家庭料理の代表のようになっています。ビ
タミンA・B・Cを多く含む食材を使って作るの
で、栄養豊富な料理です。

 枝豆は、大豆が育ちきる前に枝ごと収穫し
たものです。枝豆は、塩ゆでして食べるのが
一般的ではありますが、茹でた枝豆をすりつ
ぶして、あん状にすると、ずんだといったものが
できあがります。ずんだを餅にまぶすと、ずん
だ餅が出来上がります。

　ピーマンは、夏を代表する野菜の一つで
す。ビタミンCがとても豊富で、大きめのピーマ
ンはレモン１個分のビタミンCが含まれている
といわれるほどです。ピーマンには赤や黄色
のものがありますが、赤ピーマンには、緑色の
ピーマンよりもビタミンC・Eが豊富に含まれて
います。

　フォーは、ベトナムを代表する平たい米粉
の麺のことです。ベトナムでは、毎日食べる
人も少なくないほど生活に密着した料理だそ
うです。暑さで食欲がないときでも食べやす
いように、ピリ辛味に仕上げました。

　今日は、給食でも人気の「鶏飯」です。鶏
飯は、奄美大島の郷土料理です。江戸時
代に「おもてなし料理」として作られた料理と
いわれています。ごはんに鶏飯の具とお汁・き
ざみのりをのせて食べましょう。

3.2g

家庭でとって
ほしい食品

魚　卵　豆　乳製品　小魚　海そう
魚　卵　小魚　海そう　果物

きのこ類　いも類
肉　卵　豆　乳製品　小魚　果物

魚　卵　豆　乳製品　小魚　海そう

果物　いも類

魚　豆　豆製品　乳製品　小魚

果物　いも類　種実類

732 38.7 2.9g 中学生 809 25.92.3g 中学生 733 27.0 2.4g 中学生

635 21.0 2.4g
中学生 766 30.3 2.1g 中学生 720 32.6

2.2g 小学生 601 31.5 2.3g 小学生604 27.1 1.8g 小学生 601 24.1
栄養価

小学生 605 24.8 1.7g 小学生

③④酒　③④⑤しょうゆ

④酢 ④しょうゆ　酢 ④みりん　塩 ③④酒　しょうゆ　塩 ③⑤塩

その他
調味料

③酒　みりん ③チキンブイヨン　ワイン　こしょう ③酒　かつお節（だし） ③豆板醤（そら豆・小麦不使用） ③とりがらスープ　みりん

③④しょうゆ コンソメ　③④⑤塩 ③④しょうゆ とりガラスープ　こしょう

③油　ごま　④カシューナッツ　ごま油 ④⑤油

③⑤油 ⑤植物油脂　豚脂

②米　麦　④⑤さとう

③④さとう ④さとう　でんぷん ④さとう　でんぷん ⑤小麦粉　米粉　春雨　でんぷん
おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食
品

５
群

②米　③じゃがいも ②コッペパン　③⑤さとう ②米　③里いも ②コッペパン　③クイッティオ

６
群

③油　④ごま　ごま油 ④ごま　ごま油 ③⑤ごま油　⑤ごま　

④⑤しいたけ

④もやし　コーン　レモン果汁 ④キャベツ　きゅうり　もやし ③④しいたけ　しょうが　にんにく　④枝豆 ⑤玉ねぎ　キャベツ　しょうが

４
群

③玉ねぎ　糸こんにゃく　しょうが ③玉ねぎ　枝豆　にんにく ③ごぼう　こんにゃく　しいたけ ③根深ねぎ　玉ねぎ ④つぼ漬け

しいたけ ③④コーン ⑤もやし もやし　たけのこ

③④⑤にんじん

④ほうれん草　 ④しそ　梅　⑤ピーマン ④赤パプリカ ④葉ねぎ

スキムミルク　⑤乳 ④きざみのり

おもに体
の調子
を整える
もとにな
る食品

３
群

③さやいんげん　③④にんじん ③④にんじん ③にんじん　小松菜 ③チンゲン菜　③④にんじん

④いわし ⑤ぶた肉

２
群

①牛乳 ①③牛乳　③生クリーム　チーズ ①牛乳　⑤塩昆布 ①牛乳 ①牛乳

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

１
群

③ぶた肉　厚揚げ ③とり肉　白いんげん豆 ③豆腐 ③ぶたひき肉　④とり肉　麦みそ ③とり肉　錦糸卵

⑤きな粉

③けんちん汁 ②コッペパン ③ピリ辛フォー ②麦ごはん ③鶏飯の汁②白ごはん ③肉じゃが ②コッペパン ③枝豆のクリームスープ ②白ごはん

④鶏飯の具　一食きざみのり

こ
ん
だ
て
め
い

④野菜のさっぱりあえ ④ごまドレサラダ ④いわしの梅煮　⑤無限ピーマン ④とり肉とカシューナッツの炒め

日（曜） 26 27 28 29 30

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

ｃ


