
　 　 　 　 　

㌔㌍ 725
㌔
㌍

568 ㌔㌍ 756 ㌔㌍ 600
㌔
㌍

787
㌔
㌍

615
㌔
㌍

705
㌔
㌍

551
㌔
㌍

838
㌔
㌍

666
㌔
㌍

㌘ 33 ㌘ 27.4 ㌘ 30.5 ㌘ 25.3 ㌘ 28.4 ㌘ 23 ㌘ 25.8 ㌘ 21.4 ㌘ 38.1 ㌘ 30.7 ㌘

㌔㌍ 773
㌔
㌍

606 ㌔㌍ 711 ㌔㌍ 562
㌔
㌍

751
㌔
㌍

629
㌔
㌍

781
㌔
㌍

617
㌔
㌍

730
㌔
㌍

584
㌔
㌍

㌘ 23 ㌘ 19.1 ㌘ 25.9 ㌘ 21.6 ㌘ 32.1 ㌘ 27.6 ㌘ 26.8 ㌘ 22.1 ㌘ 34.9 ㌘ 28.4 ㌘

牛乳
ぎゅうにゅう

小
学
校

中
学
校

②もやし　白菜
はくさい

③れんこん

11（木）

③ごま　ごま油
あぶら

粒
つぶ

マスタードには，殺菌力
さっきんりょく

に優
すぐ

れ

た成分
せいぶん

が入
はい

っているので，食中毒
しょくちゅうどく

を予防
よぼう

してくれます。また，食欲
しょくよく

を促進
そくしん

してくれたり，消化
しょうか

を助
たす

け

る効果
こうか

があります。今日
きょう

は野菜
やさい

と

一緒
いっしょ

に和
あ

えてサラダにしました。

野菜
やさい

をおいしく食
た

べて元気
げんき

な体
からだ

を

つくりましょう。

①黒糖
こくとう

パン　②うどん

②③さとう　③はちみつ ②③でんぷん ③じゃがいも　さとう　でんぷん

①米
こめ

①米
こめ

　②じゃがいも　春雨
はるさめ

①バターパン　②ペンネ　米粉
こめこ

①米
こめ

③さとう

②③たまねぎ　②きくらげ

小
学
校

②かんぱちボール　中揚
ちゅうあ

げ　麦
むぎ

みそ

②にんじん ②③にんじん　②パセリ

日　（曜） １（月） ２（火） ３（水） 4（木） 5（金）

①ごはん　　②すき焼
や

き ①ごはん　　②黄花湯
ほわいほわたん

①バターパン　②きのこのクリームペンネ ①ごはん　②お魚
さかな

つみれのみそ汁
しる

①黒糖
こくとう

パン　②キムチうどん

 ③いりこと大豆
だいず

の佃煮
つくだに

　　　　③回鍋肉
ほいこーろー

③粒
つぶ

マスタード入
い

りサラダ
③ヤンニョムチキン

献立
こ ん だ て

名
め い

③蓮根
れんこん

と昆布
こんぶ

の金平
きんぴら

中
学
校

小
学
校

栄
養
価

え
い
よ
う
か

エネルギー

たんぱく質
しつ

②豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ　麦
むぎ

みそ

③煮干
にぼ

し　大豆
だいず

③豚肉
ぶたにく

　米
こめ

みそ ③豚肉
ぶたにく

③鶏肉
とりにく

②焼
や

き豆腐
とうふ

　豚肉
ぶたにく

②ベーコン　豆腐
とうふ

　卵
たまご

②ベーコン
１群

お
も
に
体か

ら
だを

作つ
く

る

も
と
に
な
る

魚
さかな

 ・肉
にく

 ・卵
たまご

豆
まめ

 ・豆
まめ

製品
　せいひん

２群
牛乳
ぎゅうにゅう

 ・乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

 ・海
かい

そう

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

②③にんじん

牛乳
ぎゅうにゅう

　　 ②牛乳
ぎゅうにゅう

　　粉
こな

チーズ牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

③昆布
こんぶ

②③にんじん　②チンゲン菜
さい

③ピーマン

牛乳
ぎゅうにゅう

①バーガーパン    ②麦入
む ぎい

りミネストローネ ①ごはん　②さつま芋
いも

と豚肉
ぶたにく

の煮物
にもの

①ごはん　 ②マーボー大根
だいこん

③フレンチサラダ

いりこと大豆
だいず

の佃煮
つくだに

に使
つか

われている

魚
さかな

は「かたくちいわし」という種類
しゅるい

の魚
さかな

です。骨
ほね

まで丸
まる

ごと食
た

べられる

のでカルシウムをたくさんとること

ができます。カルシウムは成長期
せいちょうき

に

は欠
か

かせない大事
だいじ

な栄養
えいよう

です。ごは

んといっしょに食
た

べましょう。

今日
きょう

のスープは，黄色
きいろ

い花
はな

の湯
 ゆ

と

書
 か

いて「ホワイホワタン」と読
 よ

み

ます。「湯
 ゆ

」という字
 じ

を「タン」

と読
 よ

み，中華料理
ちゅうかりょうり

や韓国料理
かんこくりょうり

では

「スープ」を意味
  いみ

しています。卵
たまご

が黄色
きいろ

い花
はな

のように見
 み

えることか

らこの名前
なまえ

がつきました。

②サラダ油
あぶら

　③ごま

②こんにゃく　大豆
だいず

もやし　深
ふか

ねぎ

②たまねぎ　大根
だいこん

　セロリ―

②枝豆
えだまめ

　④キャベツ

③白身魚
しろみさかな

フライ

③クリーミーフレンチドレッシング

②サラダ油
あぶら

②③さとう　③ミルメークコーヒー

①米
こめ

　②さつまいも

②③さとう

⑤ノンエッグタルタルソース

②にんじん　こまつな

牛乳
ぎゅうにゅう

②③にんじん　③こまつな

②大根
だいこん

　たまねぎ　グリンピース

②きくらげ　③キャベツ　もやし

③きゅうり　コーン

みなさん，ご飯
はん

はしっかり食
た

べて

いますか？ご飯
はん

には体
からだ

を動
うご

かし，

頭
あたま

を働
はたら

かせるために必要
ひつよう

な炭水化
たんすいか

物
ぶつ

という栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。ご飯
はん

は体
からだ

を動
うご

かすエネル

ギー源
げん

です。普段
ふだん

，ご飯
はん

を残
のこ

して

しまうという人
ひと

は，おかずと一緒
いっしょ

に残
のこ

さず食
た

べてみましょう。

②サラダ油
あぶら

　③ごま油
あぶら

②オリーブ油
ゆ

　③菜種油
なたねあぶら

②サラダ油
あぶら

　③ごま油
あぶら

①バーガーパン    ②麦
むぎ

②③さとう

①米
こめ

　麦
むぎ

　②じゃがいも　③さとう ①米
こめ

　②でんぷん

②サラダ油
あぶら

バーガーパンに魚
さかな

フライ・キャベ

ツ・タルタルソースをはさんで

「フィッシュバーガー」を作
つく

って

みましょう。きれいに洗
あら

った手
て

で

もち，大
おお

きく口
くち

を開
あ

け，ひとくち

３０回
かい

よ～く噛
か

んでいただきま

しょう。

②鶏肉
とりにく

　ウインナー

②③サラダ油
あぶら

　ごま油
あぶら

8（月） 9（火）

みなさんは毎日海藻
まいにちかいそう

を食
た

べていま

すか？海藻
かいそう

はエネルギーは控
ひか

えめ

ですが鉄
てつ

やカルシウム，カリウ

ム，マグネシウムなど健康
けんこう

に欠
か

か

せないミネラルを多
おお

く含
ふく

むヘル

シー食品
しょくひん

として注目
ちゅうもく

されていま

す。毎日少
まいにちすこ

しずつでも海藻
かいそう

を食
た

べ

る習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけましょう。

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

「麦
むぎ

」は食物
しょくもつ

せんいやビタミン類
るい

が

豊富
ほうふ

です。食物
しょくもつ

せんいが不足
ふそく

すると

生活習慣病や大腸
せいかつしゅうかんびょうだいちょう

がんなどの病気
びょうき

を

引
ひ 

き起
お

こすと
 

も言
 い

われています。給
きゅ

食
うしょく

では，「麦
むぎ

ごはん」や「麦
むぎ

スー

プ」などの献立
こんだて

で登場
とうじょう

しています。

残
のこ

さずいただきましょう。

②赤
あか

みそ

②③にんじん

牛乳
ぎゅうにゅう

②③にんじん ②にんじん　トマト水煮
みずに

その他
ほか

の野菜
　やさい

③白身魚
しろみさかな

フライ④キャベツソテー

②サラダ油
あぶら

　バター　生
なま

クリーム

②たまねぎ　しめじ　えのき　白菜
はくさい

米
こめ

 ・パン ・めん

いも ・砂糖
　さとう

③さとう

②ごぼう　しめじ　きくらげ

②大根
だいこん

　深
ふか

ねぎ　白菜
はくさい

キムチ

れんこんの収獲
しゅうかく

は，泥
どろ

の中
なか

を泳
およ

ぐ

ようにして泥
どろ

の中
なか

から掘
ほ

り出
だ

しま

す。しかもその時期
じき

は10月
がつ

から

12月
がつ

の寒
さむ

い時期
じき

ということでとて

も大変
たいへん

な労働
ろうどう

です。れんこんは，

かぜの特効薬
とっこうやく

ともいわれる食材
   しょくざい

で
　

体
からだ        

を温める
あたた

作用
 さよう

があります。

　　　　③中華
ちゅうか

和
あ

え

油脂
ゆし

豆
まめ

 ・豆
まめ

製品
　せいひん

２群
牛乳
ぎゅうにゅう

 ・乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

 ・海
かい

そう

３群

日　（曜）

６群

一口
ひ と く ち

メモ

お
も
に
体か

ら
だの

調
子

ち
ょ
う
し

を

整と
と
のえ

る

お
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る

油脂
ゆし

４群

５群

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　　　やさい

果物
くだもの

③わかめ

お
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る

５群
米
こめ

 ・パン ・めん

いも ・砂糖
　さとう

６群

お
も
に
体か

ら
だの

調
子

ち
ょ
う
し

を

整と
と
のえ

る

３群

　　　　令和
れいわ

７年度
ねんど

 １2月
がつ

　給食
きゅうしょく

予定
よてい

こんだて　　No．1　　　指宿
いぶすき

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

①黒糖
こくとう

パン　②じゃがいも　③でんぷん

②にんじん

②ごぼう　大根
だいこん

　こんにゃく

②枝豆
えだまめ

　③キャベツ　コーン

②たまねぎ　しめじ

牛乳
ぎゅうにゅう

②豚肉
ぶたにく

　うずらの卵
たまご

③大豆
だいず

③野菜
やさい

のさっぱり和
あ

え ③コーヒーりんかけ

12（金）

③しめじ　キャベツ　小大豆
こだいず

もやし

４群
その他

ほか
の野菜

　やさい

果物
くだもの

②豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート　麦
むぎ

みそ②ミートボール　大豆
だいず

ミート

小
学
校

⓵麦
むぎ

ごはん  ②ミートボールカレー

②たまねぎ　しめじ　えのき

②エリンギ　枝豆
えだまめ

　③キャベツ

③きゅうり　コーン　レモン果
かじゅう

汁

②サラダ油
あぶら

　②③ごま

③菜種油
なたねあぶら

　ごま油
あぶら

中
学
校

小
学
校

　①黒糖
こ く と う

パン　　②洋風
よ う ふ う

肉
に く

じゃが

②セロリ―　たまねぎ　グリンピー

スa アップルソース　プルーン

ピューレ　③キャベツ　きゅうり

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　　　やさい

よくかむことで食
 た

べ物
もの

がより細
こま

か

くなります。だ液
えき

もたくさん出
 で

て

きて食
 た

べ物
もの

とよく混
 ま

ざり合
 あ

うこと

で胃
 い

などで行
おこな

う消化
しょうか

を助
たす

けます。

さらに脳
のう

を刺激
しげき

し食
 た

べ過
 す

ぎの防止
ぼうし

にもつながります。よくかむこと

はストレス解消
かいしょう

にも役立
やくだ

ちます。

大豆
だいず

もよくかんで食
 た

べましょう。

②豚肉
ぶたにく

　絹厚揚
きぬあつあ

げ　ちくわ

キムチは，韓国
かんこく

の漬物
つけもの

として知
し

ら

れてます。日本
にほん

でもなじみがあ

り，漬物類
つけものるい

の消費量
しょうひりょう

の
　

中
なか

でも浅漬
あさづ

けに次
つ

いで2番目
ばんめ

に多
おお

く消費
しょうひ

され

ています。キムチは，赤唐辛子
あかとうがらし

を

使
つか

っていて赤
あか

く染
そ

まっています

が，もともとは，青唐辛子
あおとうがらし

を使
つか

っ

ていて赤
あか

くなかったそうです。

10（水）

一口
ひ と く ち

メモ

献立
こ ん だ て

名
め い

栄
養
価

え
い
よ
う
か

エネルギー

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

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

 

中
学
校

※ 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

セ

⑤タルタルソース



　 　 　 　 　

㌔㌍ 781
㌔
㌍

618 ㌔㌍ 722 ㌔㌍ 567
㌔
㌍

705
㌔
㌍

567
㌔
㌍

752
㌔
㌍

593
㌔
㌍

719
㌔
㌍

568
㌔
㌍

㌘ 30.9 ㌘ 25.8 ㌘ 25.5 ㌘ 21.4 ㌘ 26.1 ㌘ 21.5 ㌘ 32 ㌘ 26.6 ㌘ 30.4 ㌘ 24.6 ㌘

㌔㌍ 822
㌔
㌍

704 ㌔㌍ 721 ㌔㌍ 571
㌔
㌍

715
㌔
㌍

569
㌔
㌍

㌘ 23.9 ㌘ 209 ㌘ 30.6 ㌘ 25.4 ㌘ 28.2 ㌘ 23.1 ㌘

一口
ひ と く ち

メモ

①オリーブ油
ゆ

　②サラダ油
あぶら

③ナムルドレッシング

２学期
がっき

の給食
きゅうしょく

も 今日
  きょう

で最後
さいご

です。

そして明日
あした

から冬休
ふゆやす

みですね。今
きょ

日
う

の給食
きゅうしょく

はたっぷりとお野菜
やさい

がと

れる献立
こんだて

です。みなさんは家
いえ

でも

野菜
やさい

を食
 た

べていますか。元気
げんき

に３

学期
がっき

を迎
むか

えられるよう冬休
ふゆやす

みも規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

とバランスの良
 よ

い食
しょ

事
くじ

を心
こころ

がけましょう。

お
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る

５群
米
こめ

 ・パン ・めん

いも ・砂糖
　さとう

６群 油脂
ゆし ③野菜

やさい

いっぱいドレッシング ②サラダ油
あぶら

　ごま油
あぶら

②③サラダ油
あぶら

②小麦粉
こむぎこ

・パン粉
こ

 （ラビオリ）②③さとう　④セレクトケーキ ②さとう

①②③にんじん　②パセリ ②トマト水煮
みずに

①米
こめ

　麦
むぎ

　②マカロニ ①米
こめ

　麦
むぎ

　②でんぷん ①ミルクパン　②じゃがいも

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

４群
その他

ほか
の野菜

　やさい

果物
くだもの

②たまねぎ　竹
たけ

の子
こ

　きくらげ　白菜
はくさい

②③たまねぎ　②大根
だいこん

　しめじ

①赤
あか

ピーマン ②③にんじん　②はねぎ ②③にんじん　②パセリ

③キャベツ　もやし　きゅうり　コーン ③キャベツ　コーン

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

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

②ベーコン ②うずらの卵
たまご

豆
まめ

 ・豆
まめ

製品
　せいひん

２群
牛乳
ぎゅうにゅう

 ・乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

 ・海
かい

そう ②③キャベツ　きゅうり　③ゆず ③わかめ ③茎
くき

わかめ

①ウインナー　①②鶏肉
とりにく

②豚肉
ぶたにく

　かまぼこ ②ベーコン　豚肉 （ラビオリ）

栄
養
価

え
い
よ
う
か

エネルギー

たんぱく質
しつ

中
学
校

小
学
校

①米
こめ

　②じゃがいも ①米粉入
こめこい

りパン　②米粉
こめこ

６群 油脂
ゆし

②③ごま油
あぶら

　③サラダ油
あぶら

②③サラダ油
あぶら

　②ごま油
あぶら

担々麺
たんたんめん

は中国発祥 の 麺料理
ちゅうごくはっしょうめんりょうり

で，

天秤棒
てんびんぼう

を「担
かつ

」いで売
う

り歩
ある

くこと

から「坦々
たんたん

」麺
めん

と名
な

づけられたと

いわれています。元々
もともと

は汁
しる

なしの

麺
めん

で，日本
にほん

でアレンジされ汁あり

になったそうです。色々
いろいろ

な国
くに

の料
りょ

理
うり

を食
た

べてみると，その国
くに

のこと

を知
し

るきっかけにもなりますね。

＊指宿
いぶすき

『旬
しゅん

』野菜
　やさい

の日
ひ

＊かぼちゃ

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

③ゆずドレッシングサラダ ③もやしとわかめのナムル 　③茎
くき

わかめのソテー

日　（曜） 22（月） 23（火） 24（水）

献立
こ ん だ て

名
め い

 ①カラフルピラフ　②ABC
えーびーしー

スープ 　①麦
むぎ

ごはん　②中華丼
ちゅうかどん

の具
ぐ

①ミルクパン　②ラビオリのトマトソース煮
に

④セレクトケーキ

②しめじ　白菜
はくさい

②深
ふか

ねぎ　③キャベツ　コーン

いも ・砂糖
　さとう

③さとう ②③さとう ③りんごジャム ③じゃがいも　さとう ③さとう

一口
ひ と く ち

メモ

しらすはマイワシ，カタクチイワ

シなどの稚魚
ちぎょ

です。体
からだ

は透
 す

き通
とお

っ

ていてゆでると白
しろ

くなります。し

らすを釜
かま

でゆでただけのものを釜
か

揚
まあ

げしらす，釜
かま

ゆで後少
 ごすこ

し乾燥
かんそう

さ

せたものがしらす干
 ぼ

し，塩水
しおみず

で煮
 に

た後
あと

天日
てんぴ

などでしっかり干
 ほ

したも

のをちりめんじゃこといいます。

②③サラダ油
あぶら

③菜種油
なたねあぶら

　ごま ②③サラダ油
あぶら

　②ごま　ごま油
あぶら

②③ごま ③ノンエッグマヨネーズ

『みぞれ』は，冬
ふゆ

の天気
てんき

で，雨
あめ

と

雪
ゆき

が混
 ま

ざった様
さま

をいいます。料理
りょうり

の世界
 せかい

では，大根
だいこん

をすりおろした

ものが『みぞれ』のようなので，

すりおろし大根
だいこん

を『みぞれ』にみ

たてて，料理名
りょうりめい

をつけることがあ

ります。今日
 きょう

は，すりおろし大根
だいこん

をたっぷり使
つか

ったすまし汁
じる

です。

キムチに含
ふく

まれている唐辛子
とうがらし

の成
せ

分
いぶん

，カプサイシンには疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

や体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める効果
こうか

があると

いわれています。また，代謝
たいしゃ

を高
たか

め

内臓
ないぞう

脂肪
しぼう

を燃
も

やしたり血流
けつりゅう

を良
よ

くし

て体温
たいおん

を高
たか

めたりする効果
こうか

もありま

す。今日
きょう

は韓国風
かんこくふう

そぼろごはんに使
つか

いました。

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タンメン

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にら ②にんじん ②③にんじん　②かぼちゃ

４群
その他

ほか
の野菜

　やさい ②たまねぎ　キャベツ　もやし ②ごぼう　こんにゃく　干
ほ

ししいたけ ②たまねぎ　しめじ　白菜
はくさい

果物
くだもの

②干
ほ

ししいたけ　③白菜
はくさい

キムチ ②枝豆
えだまめ

　大根
だいこん

　③たくあん ②③コーン　③エリンギ

豆
まめ

 ・豆
まめ

製品
　せいひん

③豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート　卵
たまご

③かつお節
ぶし

③ベーコン ③鰹腹皮
かつおはらかわ

③カツオツナ

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ベーコン　油揚
あぶらあ

げ ②豚肉
ぶたにく

　絹厚揚
きぬあつあ

げ　麦
むぎ

みそ ②中華風
ちゅうかふう

つくね

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

　②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 ③シラス干
ぼ

し

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鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ ②豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート　赤
あか

みそ

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

③鰹腹皮
かつおはらかわ

とポテトの揚
あ

げ煮
に

　　③ツナマヨソテー

　

中華丼
ちゅうかどん

は中国発祥
ちゅうごくはっしょう

ではなく，日本
にほん

で生
う

まれた料理
りょうり

だそうです。日本
にほん

の中華料理店
ちゅうかりょうりてん

で職人
しょくにん

の昼食
ちゅうしょく

とし

て，八宝菜
はっぽうさい

をご飯
はん

にかけて食
た

べた

のが始
はじ

まりと言
い

われています。中
ちゅ

国
うごく

には似
に

たようなあんかけご飯
はん

は

ありますが，『中華丼
ちゅうかどん

』という名
な

前
まえ

の料理
りょうり

はないそうです。

＊ごほうび給食
きゅうしょく

＊セレクトケーキ

給食
きゅうしょく

では，「自分自身
じぶんじしん

で献立
こんだて

を選
えら

ぶ

機会
きかい

」はほとんどありません。今日
きょう

の献立
こんだて

では，ケーキを皆
みな

さんに選
えら

ん

でもらいました。何
なに

を選
えら

んだか覚
おぼ

え

ていますか？自分自身
じぶんじしん

で選
えら

んだケー

キを食
 た

べ楽
たの

しい給食時間
きゅうしょくじかん

をすごして

ください。

かぜやインフルエンザの原因
げんいん

となるウイルスは，手
て

を

介
かい

して感染
かんせん

するケースがとても多
おお

いといわれていま

す。ウイルスの体内
たいない

への侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐためにも，食事
しょくじ

の

前
まえ

や外出
がいしゅつ

した後
あと

は，せっけんを使
つか

ってしっかり手
て

を洗
あら

いましょう。

　　　　令和
れいわ

７年度
ねんど

 １2月
がつ

　給食
きゅうしょく

予定
よてい

こんだて　　No．２　　　指宿
いぶすき

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

日　（曜） 15（月） 16（火） 17（水） 18（木） 19（金）

　①ごはん　 ②タンメンスープ  ①ごはん   ②じゃがいものごまみそ煮
に

①米粉入
こ め こ い

りパン　②かぼちゃのクリーム煮
に

①ごはん　　②みぞれ汁
じる

　 ①ドッグパン 　②担々麺
たんたんめん

献立
こ ん だ て

名
め い

③韓国風
かんこくふう

そぼろご飯
はん

の具
ぐ

　　③たくあんきんぴら
　　　③ブロッコリーソテー

カレンダーもあと残
のこ

り少
すく

なくなってきました。

寒
さむ

い冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごすためには，日
ひ

ごろからバランス

のとれた食事
しょくじ

をとり，積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
うご

かし，十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

をとって体
からだ

をしっかり休
やす

めることが大切
たいせつ

です。

とくに冬
ふゆ

はかぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

します。

しっかり予防
よぼう

して元気
げんき

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。

①②たまねぎ　①グリンピース

②えのき　②③キャベツ

②③きゅうり　③ゆず

冬至
とうじ

には，ゆず湯
 ゆ

に入
はい

りかぼちゃ

を食
 た

べる風習
ふうしゅう

があります。かぼ

ちゃはカロテンが豊富
ほうふ

で風邪予防
　かぜよぼう

に効果
こうか

があります。今年
ことし

の「冬
と

至
うじ

」は２２日
にち

です。少
すこ

し早
はや

いです

が、 指宿産
いぶすきさん

のかぼちゃを食
 た

べて元
げ

気
んき

にすごしてほしいです。

②にんじん　はねぎ ②③にんじん　②こまつな

①米
こめ

　③でんぷん ①ドッグパン　ビーフン

③こまつな ③ブロッコリー

②大根
だいこん

　干
ほ

ししいたけ　ごぼう ②たまねぎ　しめじ　きくらげ　もやし

※ 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りんごジャム

セ


