
※ 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（金）
①

kcal g
kcal g

日（月） 日（火） 日（火） 日（木） 日（金）
① ⑤春巻き ① ⑤メープルゼリー ① ⑤十五夜ゼリー ① ①

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

日（曜） 献立表の見かた 2

こ
ん
だ
て
め
い

  ④　　　　　　　　　　　  ①

④フルーツポンチ

②

１
群 魚・肉・卵・豆・豆製品

③ぶた肉

③
②白ごはん

２
群 牛乳・乳製品・小魚・海そう

①牛乳　③スキムミルク　チーズ

③ポークカレー

今日の献
立について

　今日のフルーツポンチは、「りんご」が入って

います。りんごは、日本でたくさんの品種が作

られていて、ペクチンというおなかの調子を整

えてくれる食物繊維や消化を良くするリンゴ

酸がたくさん含まれています。

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

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　③じゃがいも

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

４
群

６
群 油脂(油類)・種実類

③油

③玉ねぎ　枝豆　プルーン

　　にんにく

④みかん　パイン　黄桃　りんご

その他の野菜・果物・きのこ類

　ケチャップ　ウスターソース

栄養価
小学生 エネルギー たんぱく質 塩分

その他
調味料

だしや調味料など 　こしょう　赤ワイン　アレルゲンフリーカレーフレーク

33.0 2.5

③オールスパイス　カレー粉　塩

2.0
中学生 （kcal）

小学生 716
中学生 944

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　小魚　海草

きのこ類　種実類

25.2
（g） （g）

日（曜） 5 6 7 8 9

こ
ん
だ
て
め
い

④もやしとほうれん草のナムル ④鶏飯の具　一食きざみのり ④チリコンカン ④みたらし里芋 ④イタリアンサラダ

②白ごはん ③肉じゃが ②麦ごはん ③鶏飯の汁 ②コッペパン ③具だくさんスープ ②麦ごはん ③お月見汁 ②コッペパン ③ミートソーススパゲッティ

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。

　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。

　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。

　今日は、十五夜にちなんで「みたらし里い

も」を出します。里芋を供えることから十五

夜を「いも名月」と呼ぶ地方もあるそうです。

里芋には、でんぷん質の他、食物せんいやミ

ネラルも多く含まれます。

　今日は、給食の中でも人気のある「ミート

ソーススパゲティ」です。スパゲティは細長い

麺状のロングパスタのことでいろいろな太さの

ものがあります。その他リボンなどいろいろな

形を楽しめるショートパスタもあります。

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

１
群

③ぶた肉　ぎゅう肉　厚揚げ ④とり肉　錦糸卵 ③ベーコン　③④大豆 ③とり肉　豆腐　卵 ③ぶたひき肉　高野豆腐

⑤ぶた肉 ④ぶたひき肉　白いんげん豆

２
群

①牛乳 ①牛乳　④のり ①牛乳　④チーズ ①牛乳 ①牛乳　③チーズ　脱脂粉乳

⑤寒天 ⑤寒天

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　さやいんげん ③④⑤にんじん　④葉ねぎ ③ほうれん草 ③にんじん　　ほうれん草 ③にんじん　トマト

④ほうれん草 ③④にんじん　パセリ

４
群

③玉ねぎ　こんにゃく ④つぼづけ　④⑤しいたけ　 ③キャベツ ③えのきたけ　しいたけ ③玉ねぎ　マッシュルーム

　しょうが　 ⑤玉ねぎ　キャベツ　しょうが ③④玉ねぎ　にんにく ⑤うんしゅうみかん果汁 　グリンピース　③④にんにく

④もやし　コーン　きゅうり 　ぶどう果汁 ④キャベツ　きゅうり　コーン　赤パプリカ

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　さとう ②米　麦　④さとう ②コッペパン　③じゃがいも ②米　麦　③白玉団子

６
群

③油 ④⑤油 ③④油

②コッペパン　③スパゲッティ

⑤はるさめ　でんぷん　小麦粉　米粉 ④⑤さとう　⑤メープルシュガー ④里芋　でんぷん　④⑤さとう ③④さとう

④油　 ③油　③④オリーブオイル

④ごま　ごま油

その他
調味料

③みりん　③④しょうゆ　④米酢　 ③とりがらスープ　みりん　 ③とりがらスープ　しょうゆ　白ワイン　 ③酒　塩　かつお節（だし） ③チキンブイヨン　ケチャップ　ゼラチン

③④酒　③④⑤しょうゆ　　 　コンソメ　④ケチャップ　ウスターソース　 ③④しょうゆ　みりん 　ウスターソース　とんかつソース

③⑤塩 赤ワイン　一味唐辛子　③④塩　こしょう 　赤ワイン　③④塩　こしょう　④米酢

栄養価
小学生 624 23.9 1.7 小学生 670 21.0 2.4 小学生 596 24.9 1.9 小学生 692 22.0 2.2 小学生 683 31.1 2.2
中学生 828 30.9 2.2 中学生 850 27.1 中学生 876 39.83.3 中学生 752 31.7 2.7 中学生 3.0

家庭でとって
ほしい食品

魚　卵　豆　乳製品　小魚　海そう

果物

魚　豆　豆製品　乳製品　小魚　果物

きのこ類　いも類

魚　卵　豆製品　小魚　果物　きのこ類

種実類

魚　豆　乳製品　小魚　きのこ類

種実類

魚　卵　豆　小魚　海そう　果物

いも類　種実類

870 28.0 2.9

B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

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳



日（月） 日（火） 日（水） 日（木） 日（金）
⑤鉄っこひじき ① ① ⑤ヨーグルト ① ① ⑤マーシャルビーンズ 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 ⑤みかん果汁 ① ⑤えごまふりかけ ①

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

B

日（曜） 12 13 14 15 16

こ
ん
だ
て
め
い

④小松菜のごま和え ④きびなごのピリカラフル ④海藻サラダ ④ひじきとくるみの和え物 ④かつおフレークと野菜のマヨネーズ炒め

②白ごはん ③筑前煮 ②白ごはん ③さつま汁 ②コッペパン ③ポークビーンズ ②白ごはん ③キムチうどん ②コッペパン ③冬瓜のスープ

今日の献
立について

　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。

　さつま汁は、鹿児島県の郷土料理です。

昔、薩摩藩士の間では士気を高めるために

さつま鶏どうしを戦わせる闘鶏が行われまし

た。闘鶏で負けた鶏を使って汁物にしたのが

さつま汁の始まりとされています。

　給食ではよく豆が登場します。昔、日本人

はよく食べましたが、最近では豆の摂取量が

減っています。植物性のたんぱく質や食物せ

んい、ミネラルが豊富な豆をしっかり食べま

しょう。

　ひじきは、食物繊維や鉄がとても多く含ま

れています。便秘を解消しておなかの調子を

整えてくれる働きがあります。また、貧血や冷

え性を防ぐ効果があります。

　かつおは、春に九州から北海道南部に北

上し、秋には南下する魚です。秋に産卵の

ために南下するかつおは、「もどりがつお」とい

われ脂がのっています。今日はソテーにかつ

おフレークを使っています。

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

１
群

③とり肉　厚揚げ　ちくわ（卵抜） ③とり肉　厚揚げ　麦みそ ③ぶた肉　大豆　レッドキドニー ③ぶた肉　油揚げ ③ミートボール（とり肉・ぶた肉）　ベーコン

④きびなご ④赤みそ　麦みそ ④かつおフレーク　⑤大豆

２
群

①牛乳　 ①牛乳 ①牛乳　③チーズ　スキムミルク ①牛乳　④ひじき ①牛乳

⑤ひじき ④海藻ミックス（こんぶ・赤とさか・白とさか）　⑤脱脂粉乳　寒天 ⑤脱脂粉乳

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 ③にんじん　トマト ③小松菜　にら ③にんじん　チンゲン菜

④小松菜 ④赤パプリカ　黄パプリカ　ピーマン ③④にんじん ④パセリ

４
群

③こんにゃく　ごぼう　れんこん ③だいこん　こんにゃく　ごぼう ③枝豆　にんにく　玉ねぎ　しめじ ③玉ねぎ　大豆もやし ③とうがん　玉ねぎ　えのきたけ

　たけのこ　しいたけ 　根深ねぎ　 ④きゅうり　キャベツ　コーン 　白菜キムチ ③④コーン

④きゅうり　もやし ④しょうが 　にんにく　しょうが　④きゅうり ④ごぼう　キャベツ

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米　③じゃがいも ②コッペパン　③じゃがいも ②米　③うどん

６
群

③油 ④油 ③油　

②コッペパン

③④⑤さとう ④でんぷん　さとう ③④⑤さとう ③ミートボール（でんぷん・水あめ）　⑤さとう

③油　③④ごま油 ③④⑤油　

④⑤ごま ④ごま油　ごま ④くるみ

その他
調味料

③みりん　③④⑤しょうゆ ③煮干し（だし）　③④みりん ③ケチャップ　ウスターソース　コンソメ ③とりがらスープ　酒　みりん ③とりがらスープ　白ワイン

④米酢 ④しょうゆ　米酢 　塩　こしょう ③④しょうゆ　④米酢　ゼラチン ③④しょうゆ　こしょう　塩

　豆板醤（そら豆・小麦不使用） ③④しょうゆ　④米酢　 ④ノンエッグマヨネーズ　⑤ココア

栄養価
小学生 629 23.0 2.6 小学生 631 24.9 2.4 小学生 628 28.9 3.1 小学生 632 22.7 2.1 小学生 669 24.6 2.7
中学生 0 0.0 0.0 中学生 833 32.2 中学生 871 31.93.1 中学生 819 37.6 4.1 中学生 3.6

家庭でとって
ほしい食品

卵　豆　乳製品　小魚　海そう　果物
卵　豆　乳製品　小魚　海藻　種実類

果物
魚　卵　豆製品　小魚　果物

魚　豆　乳製品　小魚　きのこ類

いも類

卵　豆製品　小魚　海藻　果物　きのこ

類　いも類

825 29.2 2.7

日（曜） 19 20 21 22 23

こ
ん
だ
て
め
い

④焼き肉どんぶりの具 ④とり肉とカシューナッツの炒め ④オーロラタラ

②白ごはん ③なすのみそ汁 ②コッペパン ③ピリ辛フォー ②白ごはん ③中華スープ

今日の献
立について

　今日の温食に入っているなすびは、「秋な

す」です。なすびは６月頃から収穫されたも

のを夏茄子、９月以降に収穫されたものを

秋茄子といいます。秋茄子は皮が柔らかく

水分を多く含んでいるのが特徴です。

　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。

　タラにはカルシウムの吸収を促進するビタミ

ンDが豊富に含まれています。骨や歯の強

化に効果的です。また、ビタミンEは動脈硬

化を防ぎ、血液をさらさらにしてくれる働きが

あります。

①牛乳

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

１
群

③油揚げ　③④麦みそ ③ぶたひき肉　④とり肉　麦みそ ③卵　④タラ　麦みそ

④ぶた肉　ぎゅう肉

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　④ピーマン ③チンゲン菜　③④にんじん ③ほうれん草　③④にんじん

⑤かつおぶし

２
群

①牛乳　③わかめ ①牛乳

④赤パプリカ ⑤かぼちゃ　紫いも　えごま

⑤わかめ　のり　アオサ

　にんにく　しょうが　りんご ④枝豆　⑤うんしゅうみかん果汁

４
群

③なす　もやし　えのきたけ ③根深ねぎ　玉ねぎ　もやし　たけのこ ③しいたけ　たけのこ

④玉ねぎ　キャベツ　 ③④しいたけ　しょうが　にんにく ④枝豆　しょうが

④さとう ④さとう　でんぷん ④じゃがいも　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じゃがいも ②コッペパン　③クイッティオ ②米　③緑豆春雨　③④でんぷん

６
群

④油

④酒　しょうゆ　みりん とりがらスープ　③④塩　しょうゆ　酒 ④ケチャップ

④油

④ごま油　ごま ④カシューナッツ　ごま油

③油　ごま

栄養価
小学生

敬
老
の
日

その他
調味料

③煮干し（だし） ③豆板醤（そら豆不使用）　こしょう ③とりがらスープ　しょうゆ　塩

23.3 3.3626 24.2 1.9 小学生 653 29.7

38.0 2.9 中学生

秋
分
の
日

中学生 829 31.3

2.1 小学生 667

家庭でとって
ほしい食品

魚　卵　乳製品　小魚　きのこ類 魚　卵　豆　乳製品　小魚　海そう 肉　豆　乳製品　小魚　果物　きのこ類

881 30.0 3.82.6 中学生 814

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

令和４年９月か
ら令和５年３月ま
での期間、物価
高騰に伴う給食
費の不足分を市
が負担すること
となり、一部の食
材を提供してもら
うことになりまし
た。

かのや

食育の日



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

B

②食パン ③ふわふわ卵スープ

　今日はふわふわ卵スープです。パン粉と卵

を一緒に混ぜて、鍋の中に入れることで簡

単にふわふわした卵を作ることが出来ます。

みなさんもぜひお家でやってみてくださいね。

日（曜） 26 27 28 29

こ
ん
だ
て
め
い

④切干大根のカレー風味炒め ④春雨の酢の物 ④コーンクリーミーサラダ ④鹿屋茶入りそぼろふりかけ

③「まごはやさしい」 ③ミートボールの

②白ごはん のみそ汁 ②白ごはん ③麻婆豆腐 ②コッペパン ブラウンシチュー ②麦ごはん ③うすくず汁

今日の献
立について

　「まごわやさしい」は、日本で昔から食べら

れてきた食品の頭文字を並べたものです。ま

…豆(豆腐)、ご…ごま、わ…わかめ、や…

野菜、さ…魚、し…しいたけ、い…芋。今日

のみそ汁の中からみつけられましたか？

　麻婆豆腐は、中国の四川料理の一つで

す。四川料理は、唐辛子や辛い香辛料を

使った料理が特徴です。給食では、辛いも

のが苦手な人でも食べやすいように辛さを控

えめにしてあります。

　今日のコーンクリーミーサラダには、ブロッコ

リーが使われています。ブロッコリーにはビタミ

ンCがたっぷり入っていて、免疫力を高めてく

れたり、お肌の調子を整えてくれたりします。

　今日のふりかけに使っているお茶は鹿屋で

作られたお茶で、お茶の葉をそのまま使って

います。献立表の３枚目にレシピも載せて

いるので、お家でも作ってみましょう。

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

１
群

③厚揚げ　麦みそ　魚とごぼうのだんご（たら・あじ） ③ぶたひき肉　大豆　豆腐　赤みそ ③ミートボール（とり肉・ぶた肉） ③とり肉　油揚げ

④ぶた肉　ベーコン 　　大豆 ④ぶた肉　卵そぼろ

２
群

①牛乳　③わかめ ①牛乳 ①牛乳　③チーズ ①牛乳

④わかめ

おもに体
の調子
を整える
もとにな
る食品

３
群

③葉ねぎ　③かぼちゃ　③④にんじん ③にら　③④にんじん ③にんじん　トマト ③④にんじん　

④ピーマン ④ブロッコリー　小松菜 ④せん茶

４
群

③しいたけ ③玉ねぎ　根深ねぎ　しいたけ ③玉ねぎ　しめじ　セロリ　グリンピース ③大根　たけのこ　えのきたけ

　魚とごぼうのだんご（玉ねぎ・ごぼう） 　にんにく　しょうが 　にんにく　④きゅうり　コーン 　しいたけ　根深ねぎ　③④しょうが

④切干大根　キャベツ ④きゅうり　コーン　 　コーンクリーミードレッシング（レモン果汁） ④枝豆

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米　③でんぷん ②コッペパン　③じゃがいも　さとう ②米　麦　③でんぷん

③魚とごぼうのだんご（でんぷん・さとう）④さとう ③④さとう　④緑豆春雨 　ミートボール（でんぷん・水あめ） ④さとう　

　カレー粉　塩　こしょう

６
群

③ごま　　④油 ③油　③④ごま油 ③油　マーガリン（乳抜） ④油

④ごま ④コーンクリーミードレッシング(乳卵小麦不使用）

665

その他
調味料

③かつお節・こんぶ（だし） ③酒　豆板醤（そら豆小麦不使用） ③塩　こしょう　赤ワイン　とりがらスープ　ケチャップ ③酒　塩

④酒　みりん　しょうゆ　ケチャップ 　中華だし　③酒　③④しょうゆ 　とんかつソース　ウスターソース　コンソメ 　かつお節・こんぶ（だし）

2.8

④米酢　 　アレルゲンフリーハヤシフレーク ③④しょうゆ　④みりん　酒　

栄養価
小学生 600 22.7 2.3 小学生 622 26.0 1.9
中学生 795 29.4 3.0 中学生 875

26.3

3.4 中学生 803 31.2 3.7

小学生2.5 小学生 626 24.1
中学生 823 33.8 2.6

家庭でとって
ほしい食品

卵　豆　豆製品　小魚　果物　きのこ類 魚　卵　乳製品　小魚　果物　きのこ類
魚　卵　豆製品　乳製品　小魚　海藻

果物

魚　豆　乳製品　小魚　海藻　果物

種実類

34.1

30

④チキンのピザソース

③ベーコン　ぶた肉　卵

④とり肉

①牛乳　③④チーズ

③にんじん　ほうれん草

③④トマト　④ピーマン　パセリ

579 29.9 2.4

③コーン　③④玉ねぎ

④にんにく

②食パン　③パン粉

④さとう

③油

中学生 768 39.1 3.1
魚　豆　豆製品　小魚　海藻　果物

きのこ類　いも類

④オリーブオイル

③とりがらスープ　コンソメ　しょうゆ

　塩　こしょう　④ケチャップ

　ウスターソース　塩　ピッツァソース

小学生

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳
牛
乳

牛
乳


