
※ 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。

日（火） 日（水） 日（木） 日（金）
① ① ①

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

日（月） 日（火） 日（水） 日（木） 日（金）

⑤大根の
① ⑤ヨーグルト ① ① ① ①

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

32.5 2.8
魚　卵　豆　豆製品　乳製品　小魚

海そう　果物

魚　豆　乳製品　小魚　海そう　いも類

果物

中学生 777 27.0 2.7 中学生 785

④みりん　酢

小学生 631 22.6 2.2 小学生 616 26.6 2.1

③④油　④ごま ④ピーナッツ

③酒　ゼラチン　中華だし　塩　 ③酒　塩　かつお節（だし）

③④しょうゆ　 ③④みりん　しょうゆ

④さつまいも さとう ③でん粉　③④さとう

③ごま油　 ③油

もやし　しいたけ　しょうが　にんにく ④はくさい

②コッペパン　③緑豆春雨 ②米　麦

③ぶた肉 ③とり肉　卵　かまぼこ　高野豆腐

④油揚げ

　 大学いもは、さつまいもを揚げてさとうのみつを

からめて作ります。東京大学の赤門の前にふかし

いも屋があり、大正初期に、みつにからめたいもを

売ったのが大学生の間で人気をよび、この名前

がついたと言われています。

　 落花生（ピーナッツ）は、夏から秋にかけて

小さな花をつけ、花がしおれて5~6日すると、子

房の枝が長く伸びて土の中に入り、実になりま

す。花が落ちて豆が誕生することから「落花生」と

いう名がつきました。

③中華五目炒め

1 2

　　　　　　④大学いも ④ほうれん草と白菜のピーナッツ和え

日（曜） 献立表の見かた 3 4

こ
ん
だ
て
め
い

  ④　　　　　　　　　　　  ①

④れんこんの甘酢炒め

④とり肉

② ③  ③大根の

②白ごはん   カレーそぼろ煮②コッペパン ②麦ごはん ③親子どんぶりの具

今日の献
立について

牛乳・乳製品・小魚・海そう

　 れんこんは、漢字で蓮根と書き、蓮田(はす

だ)と呼ばれる沼のような場所で栽培されていま

す。田の水面上に葉が広がり、水中のどろの中に

れんこんが埋まっています。夏には蓮の花が咲

き、秋から冬にかけて収穫します。

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ぶたひき肉　大豆　ちくわ

その他の野菜・果物・きのこ類

③だいこん　玉ねぎ　こんにゃく

しょうが

④れんこん　キャベツ　しめじ　きくらげ

２
群

①牛乳①牛乳 ①牛乳

油脂(油類)・種実類
③油

③じゃがいも　でん粉

④ごま　ごま油

③にんじん　ピーマン ③葉ねぎ　③④にんじん
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さやいんげん

③④にんじん

４
群

④ほうれん草

③キャベツ　玉ねぎ　たけのこ　 ③玉ねぎ　しいたけ

塩分 2.1

だしや調味料など

中学生

26.6

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米　③④さとう

６
群

小学生 606

③カレー粉　みりん　酒　
その他
調味料

（g） （g） 33.0

かつお節（だし）

2.6

③④しょうゆ　④酢

家庭でとって
ほしい食品 家庭でとりましょう

魚　卵　乳製品　小魚　海そう　果物

種実類

中学生 771（kcal）
栄養価

小学生 エネルギー たんぱく質

日（曜） 7 8 9 10 11

こ
ん
だ
て
め
い

ゆかり和え

④いわしの甘露煮 ④ビーンズドライカレー ④ひじきと煮干しの佃煮 ④キャベツのサラダ ④肉ぎょうざ(2コ)

　③根菜の ③きのこの

②白ごはん  ごま味噌汁 ②コッペパン ③ウインナーのスープ ②麦ごはん ③塩ちゃんこ ②コッペパン クリームスパゲティ ②白ごはん ③中華どんぶりの具

今日の献
立について

　 いわしは、昔から「いわし百匹、頭の薬」と言わ

れ、体にとって大切な働きをする栄養素をたくさ

ん含んでいます。特に、骨の成長に必要なカルシ

ウムやビタミンD、血液の流れをスムーズにする

DHAやEPAが豊富に含まれています。

　 ひよこ豆は、突き出た部分はひよこのくちばし

に似ていることからこの名前がついています。日本

では、ひよこ豆の他に「エジプト豆」という呼び名

もあります。今日は、ドライカレーの中に入ってい

ます。パンにつけて食べましょう。

　 「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、

「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。

　 みなさんは、何種類のきのこを知っています

か。しいたけ・えのきたけ・しめじ・まいたけ・エリン

ギなど様々な種類があります。今日は、しめじ・え

のきたけ・マッシュルームを使ったスパゲティです。

秋の味覚を味わいましょう。

　 日本では、ぎょうざを焼いて食べることが多いで

すが、本場の中国では、茹でてたれをつけて食べ

ることが多いそうです。中国では、昔のお金の形

に似ていることから縁起の良い食べ物として春節

（旧正月）に食べられています。

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

１
群

③ぶた肉　豆腐　麦みそ　米みそ ③ウインナー ③とり肉　つくね（とり肉）　豆腐　 ③とり肉　ﾍﾞｰｺﾝ ③いか　うずら卵　③④ぶた肉

④いわし ④ぶたひき肉　大豆　ひよこ豆 ④高野豆腐　かつお節 ④とり肉

２
群

①牛乳 ①牛乳 ①牛乳 ①③牛乳　 ①牛乳

⑤脱脂粉乳　寒天 ④ひじき　煮干し ③チーズ　スキムミルク

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　葉ねぎ ③パセリ　③④にんじん ③にんじん　つくね（にんじん） ③ほうれん草　③④にんじん ③にんじん　チンゲン菜

⑤赤しそ ④ピーマン

４
群

③れんこん　ごぼう　 ③えのきたけ　キャベツ　 ③だいこん　キャベツ　根深ねぎ　 ③玉ねぎ　しめじ　えのきたけ ③はくさい　たけのこ　きくらげ

③⑤だいこん　 ③④玉ねぎ しめじ　しょうが マッシュルーム　③④にんにく ③④玉ねぎ　しょうが

⑤きゅうり ④プルーン　にんにく　しょうが つくね（ごぼう・玉ねぎ・れんこん） ④キャベツ　きゅうり　コーン ④キャベツ　にら

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食
品

５
群

②米　③さといも ②コッペパン　③じゃがいも ②米　麦　④さとう ②コッペパン　③スパゲティ

６
群

③⑤ごま ④油 ③つくね（油・豚脂）

②米　③でん粉

④さとう　はちみつ　でん粉 ④⑤さとう ③つくね（さといも・でん粉・さとう） ④さとう　 ③④さとう　④小麦粉

③油　③④オリーブオイル ③ごま油

④ごま

その他
調味料

③かつお節（だし） ③鶏ガラスープ　塩　③④こしょう　コンソメ　　 ③白湯　鶏ガラスープ　塩 ③ワイン　しょうゆ　コンソメ　ゼラチン ③酒　中華だし

④しょうゆ　みりん　 しょうゆ　④アレルゲンフリーカレーフレーク　ワイン ③④しょうゆ　みりん ③④塩　こしょう　 ③④しょうゆ

④⑤塩 ウスターソース　カレー粉　ケチャップ ④酢　酒　 ④酢 ④塩

栄養価
小学生 614 24.8 1.9 小学生 634 28.6 2.9 小学生 594 28.7 2.2 小学生 628 27.5 1.9 小学生 630 25.9 1.7
中学生 774 30.1 2.5 中学生 793 35.3 中学生 770 30.93.7 中学生 751 35.6 2.7 中学生 2.1

家庭でとって
ほしい食品

卵　豆　乳製品　小魚　海そう　果物

きのこ類　緑黄色野菜

魚　卵　豆製品　小魚　海そう

種実類

魚　豆　卵　乳製品　緑黄色野菜

果物

魚　卵　豆　豆製品　小魚　海そう

果物　種実類　いも類

豆　豆製品　乳製品　小魚　海そう

いも類　種実類

772 33.8 2.5

Aコース

鹿屋市立北部学校給食センター

令和４年

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

文
化
の
日

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳



日（月） 日（火） 日（水） 日（木） 日（金）
① ⑤レーズンクリーム ① ① 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 ⑤きゅうりの ① ①

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

A

日（曜） 14 15 16 17 18

こ
ん
だ
て
め
い

ポテト

④きびなごのねぎソース ④ポテトと豆のフレンチソテー 　　　　　④秋のちらしずしの具 ④アロエのフルーツポンチ ④豚肉の黒酢あん

③ミートボールと ③さつまいもの

②白ごはん ③小松菜の味噌汁 ②コッペパン 　きのこのトマト煮 ②すめし ③吉野汁 ②コッペパン 　　 シチュー ②麦ごはん ③中華スープ

今日の献
立について

 　きびなごは、鹿児島県の海でたくさんとれるい

わしの仲間の小魚です。新鮮なものは体がピー

ンと張り、透明感があるので、開いて刺身にして

食べることもあります。まるごと食べることができ、

骨を作るもとになるカルシウムをたくさん摂ることが

できます。

 　豆は、米・麦・キビ・栗と並ぶ五穀のひとつとし

て古くから食べられています。いろいろな栄養素を

バランスよく豊富に含んでいるうえ、栽培や保存

もしやすいことから、日本人の食生活を支えてき

た食べ物です。苦手な人もトライしてみましょう。

 　奈良県の吉野山が葛（くず）の産地である

ことから、すまし汁にくず粉を溶いてとろみをつけた

汁を吉野汁と呼びます。くずは、夏は和菓子、

冬は汁物として活躍する食材です。現在、くず

粉は貴重品となり、片栗粉で代用することが多く

なっています。

 　さつまいもは、でん粉が主成分で熱や力のもと

になります。体や肌の調子を整えるビタミンＣも

多く含まれています。さつまいものビタミンＣは熱

に強いのが特徴です。また、食物繊維で腸の働

きを活発にし、おなかの調子を整える働きもしてく

れます。

　 みなさんは、鹿児島県の名前に「黒（クロ）」

がつく食品をいくつ知っていますか。黒豚・黒砂

糖・クロマグロなどたくさんの食品があります。今日

は、その中のひとつ「黒酢」を使っています。黒酢

は玄米から作られており、他の酢に比べてアミノ

酸が豊富に含まれています。

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

１
群

③とり肉　厚揚げ　麦みそ　米みそ ③とり肉　ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ（とり肉） ③ぶた肉　豆腐　油揚げ ③とり肉　ﾍﾞｰｺﾝ　白いんげん豆 ③ベーコン　とり肉　豆腐

④きびなご ④大豆　えんどう豆　いんげん豆 ④とり肉　錦糸卵　かまぼこ ④ぶた肉

２
群

①牛乳 ①牛乳　③チーズ　スキムミルク ①牛乳 ①牛乳 ①牛乳

⑤脱脂粉乳　 ③チーズ　スキムミルク

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　小松菜　葉ねぎ ③ブロッコリー　トマト　③④にんじん ③葉ねぎ　③④にんじん ③にんじん　ブロッコリー ③チンゲン菜　③④にんじん

④パセリ　赤ピーマン ④さやいんげん ④ピーマン

４
群

③大豆もやし　えのきたけ　 ③エリンギ　マッシュルーム　しめじ　 ③こんにゃく　③④ごぼう ③玉ねぎ ③コーン

④しょうが　根深ねぎ　 ひらたけ　セロリー　にんにく　③④玉ねぎ ④しめじ　えのきたけ　なめこ　しいたけ ④りんご　パイン　もも　アロエ ③④玉ねぎ

④レモン果汁　コーン　⑤レーズン

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食
品

５
群

②米　 ②コッペパン　③④⑤さとう ②米　③さといも　でん粉 ②コッペパン

６
群

④油　ごま油　ごま ③⑤油 ④くり　ごま

②米　麦

④さとう　でん粉 ④じゃがいも　 ④⑤さとう　⑤さつまいも ③さつまいも ④でん粉　黒砂糖

③油 ③ごま油

④アーモンド　オリーブオイル ④⑤油 ④油

その他
調味料

③煮干し（だし） ③ケチャップ　ウスターソース　 ②酢　③かつお・昆布（だし） ③アレルゲンフリーホワイトルウ　ワイン ③中華だし　塩　こしょう　酒

④みりん　酢　しょうゆ　 鶏ガラスープ　コンソメ　ワイン ③④酒　しょうゆ 鶏ガラスープ　コンソメ　塩　こしょう 鶏ガラスープ　③④しょうゆ

豆板醬（そら豆・小麦不使用） ③④こしょう　④しょうゆ　酢　塩 ④みりん　③⑤塩 ④黒酢　酢

栄養価
小学生 619 29.0 2.1 小学生 638 26.0 2.3 小学生 634 24.3 3.2 小学生 646 26.2 2.7 小学生 661 28.8 1.6
中学生 786 35.6 2.9 中学生 771 31.7 3.5 中学生 843 35.83.2 中学生 764 29.4 3.9 中学生

25

2.2

家庭でとって
ほしい食品

卵　豆　乳製品　小魚　海そう

果物　いも類
魚　卵　豆製品　小魚　海そう　果物 豆　乳製品　小魚　海そう　果物

魚　卵　豆製品　小魚　海そう

その他の野菜　きのこ類　種実類

魚　卵　豆　乳製品　小魚　海そう

いも類　きのこ類　種実類

799 31.8

④きなこビーンズ 　　　　④ミートサンドの具 ④鮭のごま味噌焼き

日（曜） 21 22 23 24

⑤しそっこ

④野菜のナムル

こ
ん
だ
て
め
い

ふりかけ ポン酢和え

③豆乳

②少なめ白ごはん ③きつねうどん ②食パン コーンポタージュ ②白ごはん ③吹き寄せ汁 ②麦ごはん ③寄せチゲ

今日の献
立について

　 きつねうどんは、一般的に油揚げがのったうどん

のことをいいます。その名前の由来は、「きつねの

好物が油揚げだったこと」または「油揚げがきつね

に似ていること」などといわれています。他の食べ

物の由来も調べてみてください。

 　豆乳は、大豆が原料で豆腐に固める前の状

態のものです。大豆をすりつぶして液体を絞った

汁が豆乳で、残ったものがおからです。何も味付

けをしていないものを無調整豆乳、塩や砂糖な

どを加えて飲みやすくしたものを調整豆乳といい

ます。

　 魚は、大きく分けて赤身魚と白身魚に分類さ

れます。鮭の身は、きれいな赤色やオレンジ色を

しているので赤身魚のように見えますが、実は白

身魚に分類されます。鮭の赤色のもとは「アスタ

キサンチン」という成分です。

　 「チゲ」は、韓国の料理で鍋料理という意味が

あります。日本では、チゲ＝辛いものだと思われ

ていますが、辛くないものもあります。入れる具材

によって名前が変わります。スンドゥブ(とうふ)チゲ

やテンジャン(みそ)チゲなどがあります。

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

１
群

③とり肉　油揚げ　さつまあげ ③ベーコン　豆乳 ③とり肉　高野豆腐

④大豆　きな粉 ④ぶたひき肉　大豆　ひよこ豆 つくね（とり肉）

２
群

①牛乳 ①牛乳 ①牛乳 ①牛乳

④鮭　麦みそ

③ぶた肉　豆腐　麦みそ

④大豆もやし　コーン

③④にんじん　つくね（にんじん）③パセリ　③④にんじん ③にんじん　葉ねぎ

④小松菜⑤赤しそ ④トマト

③コーン　③④玉ねぎ ③だいこん　しめじ　たけのこ　

④きゅうり　もやし　⑤ポン酢(ゆず)④バナナチップ（バナナ）　

④にんにく　枝豆

②米　麦　④さとう

④黒砂糖　バナナチップ（さとう）　⑤さとう　でん粉 ④さとう　米粉 ④さとう ⑤ポン酢（さとう） ③つくね(さといも・でん粉・さとう）

③にんにく　はくさい　だいこん　根深ねぎ　えのきたけ

根深ねぎ しいたけ　しょうが はくさいキムチ　つくね(ごぼう・玉ねぎ・れんこん)

③玉ねぎ　えのきたけ　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うどん　 ②食パン　③じゃがいも　でん粉 ②米　③さつまいも

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　ほうれん草

６
群

４
群

アーモンド ④油 ④ごま油　ごま

④バナナチップ（ココナッツオイル） ③マーガリン ④ごま

④⑤塩 ④ワイン　ケチャップ　とんかつソース　　 ⑤ポン酢(しょうゆ・酢)　かつお節・昆布（エキス） ④酢

かつお節・昆布（だし） コンソメ　塩　③④こしょう　④ウスターソース しょうゆ　③④みりん　酒
その他
調味料

③ゼラチン　酒　みりん　しょうゆ ③鶏ガラスープ　アレルゲンフリーホワイトルウ　 ③塩　かつお節・昆布（だし）　 ③みりん　豆板醤(そら豆・小麦不使用）

627 26.7 2.2
栄養価

小学生 690 27.3 2.5 小学生 1.7
中学生 857 33.1 2.7 中学生

小学生 630

757 32.13.1 中学生

596

酒　かつお節（だし）③④しょうゆ

③油　つくね（豚脂）

26.132.7 1.9 小学生

2.4

家庭でとって
ほしい食品

卵　乳製品　小魚　海そう　果物

種実類　いも類　魚

魚　卵　小魚　海そう　果物

きのこ類　種実類
卵　豆　乳製品　小魚　海そう　果物

魚　卵　豆　乳製品　小魚　海そう

果物　いも類

中学生809 33.7 797 40.4 2.5

⑤スイート

勤
労
感
謝
の
日

牛
乳

牛
乳 牛

乳

牛
乳

※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（火） ヨーグルト 業者 学校 ２１（月） しそっこふりかけ 給食センター 学校

１５（火） レーズンクリーム 給食センター 学校 ３０（水） ふわっといちご 業者 学校
１６（水） スイートポテト 業者 学校

かのや

食育の日

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳



日（月） 日（火） 日（水）
① ① ⑤ふわっといちご ①

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

日（曜） 28 29 30

④マスタードソースチキン ④ビビンバの具

こ
ん
だ
て
め
い

⑤ブロッコリー

④茎わかめのごま酢和え

③豆腐

②白ごはん ③豚角みそ煮 ②コッペパン ③ミネストローネ ②麦ごはん ③わかめスープ

①牛乳 ①牛乳　

今日の献
立について

　　豚骨煮は、ぶつ切りにした豚の骨付きあばら

肉をだいこんやこんにゃくといっしょに煮た料理で

す。薩摩兵士が狩場や戦場などで作った野外

料理が始まりで、西郷隆盛も好物であったと言

われています。今日は、食べやすいように豚もも

肉の角切りにしています。

 　ミネストローネは、イタリアの代表的なスープで

す。「具だくさん」「ごちゃ混ぜの」という意味があ

り、新鮮な野菜をたっぷり入れたトマト味のスープ

です。イタリアでは、日本のみそ汁のように、毎日

食事にだされることが多い料理です。

　 ビビンバは、肉や野菜、卵や山菜などごはんと

一緒にたくさんの食材を食べる韓国料理です。

炭水化物、たんぱく質、食物繊維など栄養素を

バランスよくとることができ、好みによって具材や味

付けを変えられるため、幅広い年代に人気で

す。

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

１
群

③ぶた肉　厚揚げ　赤みそ　麦みそ ③ベーコン　ガルバンゾー　レッドキドニー

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 ③にんじん　トマト　パセリ ③④にんじん

マロ―ファットピース　④とり肉 ④ぶた肉　錦糸卵　牛肉

２
群

①牛乳

４
群

③だいこん　ごぼう　こんにゃく　 ③玉ねぎ　にんにく ③だいこん　たけのこ　えのきたけ

しょうが

④茎わかめ ③わかめ

根深ねぎ　④大豆もやし　しょうが

④コーン　枝豆　きゅうり にんにく　はくさいキムチ　⑤いちご　りんご　レモン

⑤ブロッコリー ④ほうれん草

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食
品

５
群

②米　③さといも　 ②コッペパン　③マカロニ　じゃがいも ②米　麦

③黒砂糖　④さとう ③④さとう　④でん粉　はちみつ ④⑤さとう　⑤もち粉　水あめ

６
群

③油 ③オリーブオイル ③④ごま　ごま油

④ごま　ごま油 ④油 ④⑤油

③鶏ガラスープ　塩　こしょう　コンソメ ③鶏ガラスープ　中華だし　塩

③④しょうゆ ④マスタード　しょうゆ　 こしょう　③④しょうゆ

④酢

栄養価
小学生 617 24.9 2.6 小学生 670

その他
調味料

③しょうちゅう　　　

中学生 783 30.6 3.1 中学生 825

26.5 2.1

ノンエッグマヨネーズ

29.7 2.7

2.0 小学生 632 24.6

A

家庭でとって
ほしい食品

魚　卵　豆　乳製品　小魚　果物

きのこ類

魚　卵　豆製品　乳製品　小魚　果物

海そう　その他の野菜　種実類
魚　豆　小魚　果物　いも類

31.9 2.7 中学生 782

牛
乳

食事のあいさつってど
んな意味があるの？

かかわった人や命への感
謝が込められているよ！

○いただきます○
食べ物はもともと生きた動
物や植物の命です。その命を
いただくことへの感謝がこめ
られています。

○ごちそうさま○
漢字で「ご馳走さま」と書
き、食事を用意するために駆
け回ってくれてありがとうと
いう意味です。

おうちで作ってみませんか？ ～給食メニュー～

秋がだんだんと深まってきました。寒くなると体調をくずしや

すくなります。手洗い、うがいをしっかりとおこない、バランス

の良い食事をこころがけ、体調管理に気をつけて生活しましょう。
食育だより

牛
乳

牛
乳


