
　 　 　 　 　

㌔㌍ 776 ㌔㌍ 612 ㌔㌍ 733 ㌔㌍ 576
㌔
㌍

732 ㌔㌍ 568
㌔
㌍

780 ㌔㌍ 615
㌔
㌍

731 ㌔㌍ 580
㌔
㌍

㌘ 35.5 ㌘ 29.3 ㌘ 29.4 ㌘ 24.5 ㌘ 26.7 ㌘ 21.6 ㌘ 33.8 ㌘ 27.6 ㌘ 34.9 ㌘ 28.4 ㌘

㌔㌍ 795 ㌔㌍ 627 ㌔㌍ 730 ㌔㌍ 574
㌔
㌍

747 ㌔㌍ 599
㌔
㌍

724 ㌔㌍ 571
㌔
㌍

734 ㌔㌍ 598
㌔
㌍

㌘ 28.8 ㌘ 23.8 ㌘ 30.7 ㌘ 25.7 ㌘ 27.7 ㌘ 22.5 ㌘ 33.7 ㌘ 27.7 ㌘ 30.4 ㌘ 25.5 ㌘

　　　　令和
れいわ

６年度
ねんど

　7月　給食
きゅうしょく

予定
よてい

こんだて　　No．1　　　指宿学校給食センター

日　（曜） １（月） ２（火） ３（水） ４（木） ５（金）

①ごはん 　　②筑前煮
ちくぜんに

①すしめし　②魚
うお

そうめん汁
じる

　①黒糖
こくとう

パン　②五目
ごもく

ビーフン ①バターパン　　②流
なが

れ星
ぼし

のスープ献立
こ ん だ て

名
め い

　　　③かつおみそ  ③夏色
なついろ

ちらし寿司
すし

の具
ぐ

　　③キャラメルポテト 　　　　③チリコンカン　　③磯
いそ

ミックス

栄
養
価

え
い
よ
う
か

エネルギー 中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校たんぱく質

しつ

　

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

豆
まめ

 ・豆
まめ

製品
　せいひん

赤
あか

みそ　茶
ちゃ

うけみそ　かつお節
ぶし

油揚
あぶらあ

げ　③豚肉
ぶたにく

②糸
いと

かまぼこ 油揚
あぶらあ

げ ③豚肉
ぶたにく

大豆
だいず

ﾐｰﾄ　大豆
だいず

　ひよこ豆
まめ

　ｲﾝｹﾞﾝ豆
まめ

牛乳
ぎゅうにゅう

田作
たづく

り煮干
にぼ

し

お
も
に
体か
ら
だを

作つ
く

る

も
と
に
な
る

１群
魚
さかな

 ・肉
にく

 ・卵
たまご

②鶏肉
とりにく

　中揚
ちゅうあ

げ　③かつおなまり節
ぶし

②魚肉
ぎょにく

（魚
うお

そうめん）　豆腐
とうふ

②豚肉
ぶたにく

２群
牛乳
ぎゅうにゅう

 ・乳製品
にゅうせいひん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

小魚
こざかな

 ・海
かい

そう ②昆布
こんぶ

②③にんじん　②オクラ

③にら ③ピーマン　トマト水煮
みずに

こんにゃく　枝豆
えだまめ

　③ごぼう ③キムチ漬
づ

け　枝豆
えだまめ

②干
ほし

しいたけ　えのき

②③玉
たま

ねぎ

②にんじん

②こんにゃく　とうがん　枝豆
えだまめ

お
も
に
体か
ら
だの

調
子

ち
ょ
う
し

を

整と
と
のえ

る

３群 緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　　　やさい

②にんじん ②③にんじん　②小松菜
こまつな

②にんじん　はねぎ

４群
その他

ほか
の野菜

　やさい ②ごぼう 干
ほし

しいたけ　大根
だいこん

②玉
たま

ねぎ　干
ほし

しいたけ

果物
くだもの

②玉
たま

ねぎ きくらげ 干
ほし

しいたけ

キャベツ 小大豆
こだいず

もやし

６群 油脂
ゆし

②サラダ油
あぶら

③ごま油
あぶら

一口
ひ と く ち

メモ

『筑前煮
ちくぜんに

』は，福岡県
ふくおかけん

の郷土料理
きょうどりょうり

「がめ煮
に

」のことです。福岡県
ふくおかけん

は，

「がめ煮
に

」をよく作
つく

るのでとり肉
にく

と

ゴボウの消費量
しょうひりょう

が多
おお

い県
けん

だそうで

す。ごぼうなどかみごたえのある野
や

菜
さい

を食
た

べると，かむ回数
かいすう

が増
ふ

え，だ

液
えき

がよく出
で

て消化
しょうか

をたすけます。

夏色
なついろ

とは？ みなさんのイメージす

る色
いろ

は何
なん

でしょうか？青色
あおいろ

は食欲
しょうくよく

を　落
お

ち着
つ

かせる色
いろ

です。逆
ぎゃく

に赤
あ

色
かいろ

は食欲
しょくよく

がわく色
いろ

です。今日
きょう

はキ

ムチ由来
ゆらい

の赤色
あかいろ

のちらし寿司
すし

で

す。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

が　落
お

ちる頃
ころ

です

がしっかり食事
しょくじ

をとって欲
ほ

しいで

す。

鹿児島県
かごしまけん

は全国有数の
ぜんこくゆうすう

さつまいも

の生産地
せいさんち

です。指宿
いぶすき

では６月
がつ

から

１月
がつ

まで多
おお

くのさつまいもが収穫
しゅうかく

されます。「さつまいも」は，主
しゅ

食
しょく

にもおかずにもそしてデザート

のおやつにもなります。

いも ・砂糖
　さとう

お
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る

５群
①バターパン　②じゃがいも①米

こめ

　　②じゃがいも

②③さとう

②サラダ油
あぶら

　　③ごま油
あぶら

　　ごま

米
こめ

 ・パン ・めん ①米
こめ

①米
こめ

　②でん粉
ぷん

（魚
うお

そうめん） ①黒糖
こくとう

パン　②クイッティオ

 7月
がつ

７日
か

は，五
ご

節句
せっく

の一
ひと

つ七夕
たなばた

で

す。今日
きょう

は，オクラを流
なが

れ星
ほし

，糸
いと

かまぼこ天
あま

の川
がわ

に見立
みた

てました。

ひょっとしたら星形
ほしがた

のにんじんも

入
はい

っているかもしれません。

天気
てんき

のいい日
ひ

は，夏
なつ

の星空
ほしぞら

を見
み

な

がらゆっくりとした時間
じかん

をすごす

のも良
い

いですね。

②サラダ油
あぶら

②サラダ油
あぶら

③ごま油
あぶら

　　ごま ③菜種
なたね

油
あぶら

　　無塩
むえん

バター

②じゃがいも　②③さとう ②③さとう ③さつまいも　さとう ③さとう　③でんぷん

日　（曜） ８（月） ９（火） １０（水）

献立
こ ん だ て

名
め い

　③野菜
やさい

のごまあえ  ③豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

のしょうが炒
いた

め 　　③きりぼしナポリタン

①ごはん 　②じゃがいものカレーそぼろ煮
に

①ごはん　②高野
こうや

豆腐
どうふ

のみそ汁
しる

　①ミルクパン   ②かぼちゃのポタージュ

　

栄
養
価

え
い
よ
う
か

エネルギー 中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校たんぱく質

しつ

お
も
に
体か
ら
だを

作つ
く

る

も
と
に
な
る

１群
魚
さかな

 ・肉
にく

 ・卵
たまご

②豚肉
ぶたにく

　中揚
ちゅうあ

げ ②高野豆腐
こうやどうふ

　中揚
ちゅうあ

げ　麦
むぎ

みそ ②ベーコン　　③ハム

豆
まめ

 ・豆
まめ

製品
　せいひん

③豚肉
ぶたにく

２群
牛乳
ぎゅうにゅう

 ・乳製品
にゅうせいひん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　②わかめ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　②牛乳
ぎゅうにゅう

　　粉
こな

チーズ

小魚
こざかな

 ・海
かい

そう

お
も
に
体か
ら
だの

調
子

ち
ょ
う
し

を
整と
と
のえ

る

３群 緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　　　やさい

②③にんじん ②③にんじん　②はねぎ ②③にんじん　②かぼちゃ　パセリ

③ピーマン ③ピーマン

４群

②③さとう ③さとう ③さとう

その他
ほか

の野菜
　やさい

②玉
たま

ねぎ　ごぼう　枝豆
えだまめ

②③玉
たま

ねぎ　②えのき ②③玉
たま

ねぎ　②しめじ

果物
くだもの

③もやし　きゅうり　キャベツ ③糸
いと

こんにゃく　キャベツ ③切干大根
きりぼしだいこん

一口
ひ と く ち

メモ

食事
しょくじ

は楽しく明るい雰囲気
　たの　あか　ふんいき

でリラッ

クスして食
た

べると食
しょく

がすすむといわ

れています。給食
きゅうしょく

のときに音楽
おんがく

が流
　

れるのも
なが

その一つ
ひと

です。楽
たの

しくリ

ラックスして食べる工夫
た　　くふう

をしたり，

周りの人が
まわ　ひと　

楽しく穏やかな気持ち
たの　おだ　　　　　きも　

で

いられるように心がけ
こころ

られたらいい

ですね。

こうや豆腐
とうふ

は，豆腐
とうふ

を凍らせ
こお　　　　

て乾燥
　　かんそう

したもので，凍り豆腐
こお　　どうふ

ともいいます。こうや豆腐
とうふ

は

豆腐
とうふ

の栄養
えいよう

がぎゅっと詰
つ

まっ

ていますし、またスポンジ状
じょう

になっているので出汁
だし

をたっ

ぷり含
ふく

んで美味
おい

しくいただく

ことができます。

 スパゲティナポリタンは，実
じつ

は，

日本
にほん

生
う

まれの料理
りょうり

です。昭和
しょうわ

20年
ね

代
んだい

に横浜
よこはま

のホテルで作
つく

られまし

た。ケチャップ味
あじ

は日本人
にほんじん

に受
う

け

入
い

れられ馴染
なじ

みの料理
りょうり

にりまし

た。今日
きょう

はパスタに変
か

えて切干
きりぼし

だ

いこんをつかいました。

１１（木） １２（金）

③ｼｬｷｼｬｷ野菜
やさい

の梅
うめ

昆布
こんぶ

炒
いた

め ③揚
あ

げ焼売
しゅうまい

 ２こ　④ｵｸﾗのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞあえ

６群 油脂
ゆし

②サラダ油
あぶら

③サラダ油
あぶら

②サラダ油
あぶら

　　生
なま

クリーム

③ごま ③オリーブ油
ゆ

お
も
に
エ
ネ
ル

ギ
ー

に
な
る

５群
米
こめ

 ・パン ・めん ①米
こめ

　②じゃがいも　でんぷん ①米
こめ

　　②じゃがいも ①ミルクパン　②米粉
こめこ

いも ・砂糖
　さとう

中
学
校

小
学
校

②鶏肉
とりにく

　さつまあげ　油揚
あぶらあ

げ ②豚肉
ぶたにく

　イカ　絹厚揚
きぬあつあ

げ

①ごはん　②親子丼
おやこどん

の具
ぐ

①黒糖
こくとう

パン　②絹厚揚
きぬあつあ

げの中華煮
ちゅうかに

②③サラダ油
あぶら

②サラダ油
あぶら

　　ごま油
あぶら

③菜種
なたね

油
あぶら

   ④中華
ちゅうか

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

梅干
うめぼ

しやかんきつ類
るい

，お酢
す

などの

酸
す

っぱい食
た

べ物
もの

には，酸味成分
さんみせいぶん

の

「クエン酸
さん

」が含
ふく

まれています。

「クエン酸
さん

」には，食欲増進
しょくよくぞうしん

や

疲労回復
ひろうかいふく

効果
　 こうか

があります。今日
きょう

は

炒
いた

め物
もの

にねり梅
うめ

を加
くわ

えています。

★指宿
いぶすき

”旬
しゅん

”野菜
やさい

の日
ひ

「オクラ」★

指宿
いぶすき

で栽培
さいばい

が始
はじ

まったのは昭和
しょうわ

20年
ね

代
んだい

で，日本
にほん

一
 いち

の生産量
せいさんりょう

を誇
　　ほこ

っていま

す。

農薬
のうやく

を減
へ

らす栽培方法
さいばいほうほう

もおこなわれて

安心安全
あんしんあんぜん

でおいしいオクラです。指宿
いぶすき

の土
つち

と太陽
たいよう

の光
ひかり

と水
　みず

とテントウ虫
むし

で

育
そだ

ったオクラをいただきましょう。

③ｷｬﾍﾞﾂ　切干大根
きりぼしだいこん

　ﾚﾝｺﾝ　ねり梅
うめ

①米
こめ

　②さとう　でんぷん ①黒糖
こくとう

パン　②でんぷん

③小麦粉
こむぎこ

・パン粉
こ

えのき　キャベツ

②にんじん

④オクラ

②玉
たま

ねぎ　干
ほし

しいたけ　えのき

卵
たまご

　　③かつお節
ぶし

③鶏肉
とりにく

・豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

③茎
くき

わかめ　塩昆布
しおこんぶ

②③玉
たま

ねぎ　②干
ほし

しいたけ

①ごはん 　②豚肉
ぶたにく

と冬瓜
とうがん

のみそ煮
に

　

中
学
校

小
学
校

②豚肉
ぶたにく

　中揚
ちゅうあ

げ　麦
むぎ

みそ

③かつお節
ぶし

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　③塩昆布
しおこんぶ

②③にんじん　②はねぎ

中
学
校

小
学
校

冬瓜
とうがん

は夏
なつ

の野菜
やさい

ですが、冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

がきくので、「冬瓜
とうがん

」という名
な

前
まえ

がつけられたといわれていま

す。大
おお

きさは１㎏ほどの小
ちい

さなも

のから、１５㎏ほどの大
おお

きなもの

まであります。口
くち

の中
なか

でとろける

冬瓜
とうがん

のやさしい食感
しょくかん

を感
かん

じながら

食
た

べてみてください。。

業 セ※ どの料理に何の食材が使われているかわかるよう、番号を付けています。 ※ ＝業者回収 ＝センター回収業 セ



　 　 　 　 　

㌔㌍ 859 ㌔㌍ 677 ㌔㌍ 732 ㌔㌍ 601
㌔
㌍

800 ㌔㌍ 639
㌔
㌍

743 ㌔㌍ 592
㌔
㌍

㌘ 29.1 ㌘ 23.9 ㌘ 29.8 ㌘ 24.7 ㌘ 29.9 ㌘ 25.3 ㌘ 27.5 ㌘ 22.6 ㌘

③きゅうり　コーン

①バターパン 　②でんぷん

　　　　令和
れいわ

６年度
ねんど

　7月　給食
きゅうしょく

予定
よてい

こんだて　　No．２　　　指宿学校給食センター

一口
ひ と く ち

メモ

 かぼちゃは，夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。

長期
ちょうき

保存
ほぞん

ができるので，冬至
とうじ

にかぼ

ちゃを食
た

べる習慣
しゅうかん

は，野菜
やさい

が少
すく

ない

冬場
ふゆば

の栄養補給
えいようほきゅう

として昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ちえ

でした。鹿児島県
かごしまけん

のかぼちゃの生産
せいさ

量
んりょう

は，全国
ぜんこく

２位
い

です。今日
きょう

は旬
しゅん

のか

ぼちゃをカレーに使
つか

いました。

暑
あつ

い時期
じき

は，どうしても食欲
しょくよく

がお

ちてきます。といって冷
つめ

たい飲
の

み

物
もの

ばかりとっていると逆
ぎゃく

にますま

す体力
たいりょく

がおちてしまいます。担々
たんた

麺
んめん

などに使
つか

われている唐辛子
とうがらし

やに

んにくなど香辛料
こうしんりょう

には食欲
しょくよく

を高
 たか

め

る力
ちから

があります。

　　★ごぼうび給食
きゅうしょく

★

今日
きょう

の献立
こんだて

は，今和泉小学校
いまいずみしょうがっこう

の皆
みな

さんの『ごぼうび給食
きゅうしょく

ア

ンケート』結果
けっか

より選
えら

びまし

た。「にがうり」は給食
きゅうしょく

で食
た

べられるようになったという

声
こえ

をよく聞
き

きます。うれしい

声
こえ

です。

 いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。

夏休
なつやす

みは，おうちの人
ひと

が食事
しょくじ

の準
じゅ

備
んび

をしてくれたり，また自分
じぶん

で食
しょ

事
くじ

を用意
ようい

する人
ひと

もいるのではない

でしょうか。好
す

きな物
もの

ばかりの

偏
かたよ

った食事
しょくじ

になっていないか考
かんが

え

ながら食
た

べるチャンスです。

土用
どよう

は年
ねん

に4回
かい

あり，立春
りっしゅん

・

立夏
りっか

・ 立秋
りっしゅう

・ 立冬前
りっとうまえ

の18日
に

間
ちかん

（または１９日間
にちかん

）です。

2024年
ねん

の夏
なつ

の土用
どよう

は７月
がつ

19

日
にち

～８月
がつ

６日
か

で，土用
どよう

の丑
うし

の

日
ひ

は7月
がつ

24日
か

と8月
がつ

５日
か

の2回
かい

あります。

③菜種油
なたねあぶら

　　ごま ②サラダ油
あぶら

③アーモンド　野菜
やさい

ドレッシング ③中華
ちゅうか

とﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　④食用油脂
しょくようゆし

④ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

お
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る

５群
米
こめ

 ・パン ・めん ①米
こめ

　　麦
むぎ

　　②じゃがいも ①コッペパン　②クイッティオ ①米
こめ

　　②じゃがいも

６群 油脂
ゆし

②サラダ油
あぶら

②サラダ油
あぶら

　ごま油
あぶら

　ごま

いも ・砂糖
　さとう

④糖類
とうるい

③でんぷん　小麦粉
こむぎこ

　さとう 緑豆春雨
りょくとうはるさめ

　　　③じゃがいも

②③にんじん

③にがうり

②玉
たま

ねぎ　えのきたけ キャベツ

土用
どよう

の丑
うし

の日
ひ

といえば「うな

ぎ」ですが，これは，江戸時
えどじだい

代に学者
がくしゃ

の平賀源内
ひらがげんない

が，「丑
うし

の日
ひ

に『う』の字
じ

のつく物
もの

を

食
た

べると夏負
なつま

けしない」とい

う言
い

い伝
つた

えからヒントを得
え

て，暑
あつ

くてうなぎが売
う

れず

困
こま

っていたうなぎ屋
や

に「本日
ほんじ

丑
つうし

の日
ひ

」と書
か

いて店先
みせさき

に貼
は

る

よう勧
すす

めたことが由来
ゆらい

とされ

ています。暑
あつ

さがきびしくな

るこの時期
じき

には，うばぎをは

じめとする「う」のつく食
た

べ

物
もの

のほか，土用
どよう

もちなどを食
た

べて無病息災
むびょうそくさい

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

があ

牛乳
ぎゅうにゅう

小魚
こざかな

 ・海
かい

そう 粉
こな

チーズ ④乳類
にゅうるい

④ヨーグルト

お
も
に
体か
ら
だの

調
子

ち
ょ
う
し

を

整と
と
のえ

る

３群 緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　　　やさい

②③にんじん　②かぼちゃ ②にんじん　チンゲン菜
さい

②にんじん　小松菜
こまつな

４群
その他

ほか
の野菜

　やさい ②玉
たま

ねぎ　ﾆﾝﾆｸ　ｼｮｳｶﾞ しめじ ②玉
たま

ねぎ　　えのき

果物
くだもの

ｷｸﾗｹﾞ もやし 深
ふか

ねぎ③ｷｬﾍﾞﾂ　ｷｭｳﾘ

②玉
たま

ねぎ ｾﾛﾘｰ ｱｯﾌﾟﾙｿｰｽ ﾌﾟﾙｰﾝﾋﾟｭｰﾚ

枝豆
えだまめ

　③ｷｬﾍﾞﾂ　ｷｭｳﾘ　ｺｰﾝ

栄
養
価

え
い
よ
う
か

エネルギー 中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校たんぱく質

しつ

②ベーコン　豚肉
ぶたにく

・鶏肉
とりにく

（ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ）

豆
まめ

 ・豆
まめ

製品
　せいひん

④きなこ ③鶏肉
とりにく

お
も
に
体か
ら
だを

作つ
く

る

も
と
に
な
る

１群
魚
さかな

 ・肉
にく

 ・卵
たまご

②豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート ②豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート　赤
あか

みそ ②とうふ　麦
むぎ

みそ

２群
牛乳
ぎゅうにゅう

 ・乳製品
にゅうせいひん

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　②スキムミルク 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　③海藻
かいそう

ﾐｯｸｽ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　①わかめ　②もずく

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

日　（曜） １６（火） １７（水） １８（木） １９（金）

　　①麦
むぎ

ごはん　　②夏野菜
なつやさい

カレー  ⓵コッペパン　　②担々麺
たんたんめん

①わかめごはん　　②もずくのみそ汁
しる

　①バターパン　②ｷｬﾍﾞﾂとﾐｰﾄﾎﾞｰﾙのｽｰﾌﾟ献立
こ ん だ て

名
め い

　　　 ③アーモンドサラダ ③野菜
やさい

と海藻
かいそう

の中華
ちゅうか

和
あ

え  　　 ③鶏肉
とりにく

とにがうりの揚
あ

げ煮
に

  　　　　　③ポテトサラダ

セ

業 セ※ どの料理に何の食材が使われているかわかるよう、番号を付けています。 ※ ＝業者回収 ＝センター回収業 セ

④ﾖｰｸﾞﾙﾄ④くろまめき

なこクリーム
セ ④ﾉﾝｴｯｸﾞ

ﾏﾖﾈｰｽﾞ
セ


