
　 　 　 　 　

㌔㌍ 717
㌔
㌍

ー ㌔㌍ 725 ㌔㌍ 577
㌔
㌍

741
㌔
㌍

594
㌔
㌍

805
㌔
㌍

636
㌔
㌍

755
㌔
㌍

587
㌔
㌍

㌘ 27.6 ㌘ ー ㌘ 31.7 ㌘ 26.4 ㌘ 29.0 ㌘ 23.3 ㌘ 35.7 ㌘ 29.6 ㌘ 32.7 ㌘ 26.5 ㌘

㌔㌍ 752
㌔
㌍

595 ㌔㌍ 738
㌔
㌍

575
㌔
㌍

713
㌔
㌍

591
㌔
㌍

753 ㌔㌍ 594
㌔
㌍

767
㌔
㌍

619
㌔
㌍

㌘ 33.1 ㌘ 27.2 ㌘ 26.7 ㌘ 21.0 ㌘ 29.3 ㌘ 24.9 ㌘ 26.5 ㌘ 21.8 ㌘ 29.6 ㌘ 24.2 ㌘

つわは，「ツワブキ」ともいわれ，

主
おも

に九州地方
きゅうしゅうちほう

で食
た

べられている山菜
さんさい

のひとつです。日当
ひあ

たりの良
よ

い山
やま

の

斜面
しゃめん

で冬
ふゆ

にかれんな黄色
きいろ

い花
はな

を咲
さ

か

せています。見
み

かけた人
ひと

もいると思
おも

います。春
はる

にでた若
わか

い葉
は

をとり葉
は

の

軸
じく

を煮物
にもの

や炒
いた

め物
もの

，佃煮
つくだに

などにして

食
た

べられています。

パンはパン屋
や

さんが作
つく

っていま

す。いろんなパンがありますが，

どのパンでも必
かなら

ず使
つか

う材料
ざいりょう

があり

ます。それは小麦粉
こむぎこ

です。今
いま

，小
こ

麦粉
むぎこ

や油
あぶら

，他
ほか

にも多
おお

くの材料
ざいりょう

が値
ね

上
あ

がりしています。限
かぎ

られた給食
きゅう

費
しょくひ

で提供
　ていきょう

している給食
きゅうしょく

です。感謝
かんしゃ

して残
のこ

さずいただきましょう。

野菜
やさい

は畑
はたけ

などで人工的
じんこうてき

に育
そだ

てたも

のですが，山菜
さんさい

は文字
もじ

通
どお

り，里山
さとやま

などでとれる植物
しょくぶつ

です。雪
ゆき

の多
おお

い

地域
ちいき

では，野菜
やさい

がとれないときに

重宝
ちょうほう

して食
た

べられていました。わ

らびやぜんまい，タラの芽
め

など代
だ

表
いひょう

的
てき

な山菜
さんさい

です。

１7（木）

②③ごま ③和風
わふう

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

よく噛
か

む習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けるには噛
か

む回数
かいすう

を数
かぞ

えてみるのもよいで

しょう。ひと口
くち

３０回
かい

が目安
めやす

でや

わらかいものも，飲
の

み込
こ

む前
まえ

に

「もう５回
かい

噛
か

む」を意識
いしき

してみま

しょう。ひと口
くち

で入
い

れる食
た

べ物
もの

も

ほどよい量
りょう

に調整
ちょうせい

し口
くち

の中
なか

に詰
つ

め

込
こ

み過
す

ぎないようにしましょう。

①きんぴらごはん　　

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　②わかめ

③和風
わふう

ドレッシング

１5（火）

①②③にんじん　②葉
は

ねぎ

１8（金）

　　　③海藻
かいそう

サラダ

新年度
しんねんど

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

が始
　はじ

まりました。

今日
きょう

は中学校
ちゅうがっこう

２年生
ねんせい

と３年生
ねんせい

のみの

給食
きゅうしょく

となります。４月
がつ

は，新
しん

じゃが

いもや新
しん

たまねぎ，春
はる

キャベツ，つ

わ，山菜
さんさい

，など春
はる

野菜
やさい

をたっぷり使
し

用
よう

した献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。春
はる

を感
かん

じながら味
あじ

わっていただきま

しょう。

④お祝
いわ

いｲﾁｺﾞｾﾞﾘｰ

中
学
校

③小松菜
こまつな

　①米粉
こ め こ

入
い

りパン　②麦
む ぎ

スープ　　　　　②わかめと筍
たけのこ

のすまし汁
じる

じゃがいも　でん粉
ぷん

(ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ)

②大豆油
だいずあぶら

(ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ)

①黒糖
こくとう

パン　②でんぷん　さとう ①米
こめ

　麦
むぎ

　②じゃがいも

③サラダ油
あぶら

　　ごま油
あぶら

②③ごま油
あぶら

　　③サラダ油
あぶら

パセリ　③ブロッコリー

①バターパン　　②うどん

③でんぷん

①麦
む ぎ

ごはん　②ハッシュドポーク ①バターパン　②指宿
い ぶ す き

キャベツのベーコン煮
に

①米
こめ

　　③さとう

②たまねぎ　しめじ　ﾔﾝｸﾞｺｰﾝ

③キャベツ　コーン

③菜種油
なたねあぶら

②③さとう

１6（水）

　③れんこんのごまドレッシングあえ 　　　　③メンチカツ

②こんにゃく 干
ほし

しいたけ　枝豆
えだまめ

だいこん 　 ②③ごぼう

②たまねぎ　わらび　たけのこ

干
ほし

しいたけ ②③えのきたけ ③枝豆
えだまめ

中学校
ちゅうがっこう

は昨日
きのう

から，小学校
しょうがっこう

は今日
きょう

から令和
れいわ

7年度
ねんど

の給食
きゅうしょく　

が始
　はじ

まりま

した。今年度
こんねんど

も栄養
えいよう

満点
　まんてん

の給食
きゅうしょく

を，給食
きゅうしょく

センター職員
しょくいん

一同
　いちどう

，頑
が

張
んば

って作
つく

っていきます。クラスみ

んなで協力
きょうりょく

して楽
たの

しい給食時間
きゅうしょくじかん

に

しましょう。

私
わたし

たちは毎日
まいにち

，朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

と当
あ

た

り前
まえ

のように食事
しょくじ

をしています

が，今
いま

，私
わたし

たちの前
まえ

にある食事
しょくじ

は

自然
しぜん

の恵
めぐ

みと多
おお

く人々
ひとびと

の働
はたら

きに

よってできたものです。食事
しょくじ

をす

るときに，そのようなことに思
おも

い

をはせられると良
い

いですね。

②たまねぎ　干
ほし

しいたけ

③しめじ　深
ふか

ねぎ　小大豆
こだいず

もやし

②中揚
ちゅうあ

げ

①米
こめ

　②じゃがいも

②③にんじん

　

小
学
校

②にんじん

①ごぼう  糸
いと

こんにゃく  枝豆
えだまめ

②たまねぎ  たけのこ  えのきたけ

③ れんこん　キャベツ

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

①豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ ②豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ﾐｰﾄ

中
学
校

小
学
校

一口
ひ と く ち

メモ

③ごまドレッシング

②③サラダ油
あぶら

①ごま油
あぶら

③さとう

レンコンは蓮
はす

の地下茎
ちかけい

ですが，蓮
はす

は泥
どろ

の中
なか

で成長
せいちょう

し，美
うつく

しい花
はな

を咲
さ

かせます。その姿
すがた

から「困難
こんなん

を乗
の

り越
こ

えて成長
せいちょう

する」という意味
いみ

が

込
こ

められています。みなさんもレ

ンコンを食
た

べて素敵
すてき

な人
ひと

に成長
せいちょう

し

てほしいです。

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

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

お
も
に
体か

ら
だの

調
子

ち
ょ
う
し

を

整と
と
のえ

る

３群 緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

４群

①米
こめ

　さとう

お
も
に
体か

ら
だを

作つ
く

る

も
と
に
な
る

牛乳
ぎゅうにゅう

②豚肉
ぶたにく

　ベーコン

③ウィンナー　④豆乳加工品
とうにゅうかこうひん

②鶏肉
とりにく

　ベーコン

③豚肉
ぶたにく

④さとう　水
みず

あめ

①バターパン　　③じゃがいも①米
こめ

　麦
むぎ

　②じゃがいも①米粉
こめこ

入
い

りパン ②麦
むぎ

 じゃがいも

牛乳
ぎゅうにゅう

②③たまねぎ　②えのきたけ

③キャベツ

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　③海藻
かいそう

ﾐｯｸｽ

②③にんじん　②葉
は

ねぎ ②③にんじん　②トマト水煮
みずに

②③にんじん　　③にら

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　②わかめ

　

②鶏肉
とりにく

　さつまあげ　油揚
あぶらあ

げ

牛乳
ぎゅうにゅう

③豚肉
ぶたにく

③牛肉
ぎゅうにく

　赤
あか

みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　②わかめ

③かんぱち　茶
ちゃ

うけみそ　赤
あか

みそ ③高野豆腐
こうやどうふ

　糸
いと

かまぼこ

②中
ちゅう

揚
あ

げ　麦
むぎ

みそ ②鶏肉
とりにく

　 中揚
ちゅうあ

げ ②豚肉
ぶたにく

・鶏肉
とりにく

(ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ) ベーコン

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　②昆布
こんぶ

②豚肉
ぶたにく

　絹厚揚
きぬあつあ

げ

ひよこ豆
まめ

②③にんじん　②葉
は

ねぎ

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

中
学
校

小
学
校

小
学
校

　　　　　４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） 7（月） 8（火） 9（水） １0（木） １1（金）

①麦
むぎ

ごはん　 ②じゃがいものみそ汁
しる

①ごはん　②わかめスープ ①黒糖
こくとう

パン  ②肉団子
にくだんご

と豆
まめ

のｹﾁｬｯﾌﾟ煮
に

①麦
むぎ

ごはん　②さつま筍羹
しゅんかん

　①バターパン　　②山菜
さんさい

うどん

　③キムタクごはんの具
ぐ

　　③ビビンバ風
ふう

ソテー 　　③さっぱりサラダ 　　　　③魚
さかな

みそ ③高野豆腐
こうやどうふ

の野菜
やさい

あんかけ

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

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

献立
こ ん だ て

名
め い

栄
養
価

え
い
よ
う
か

エネルギー

①ごはん　　②さつま汁
じる

①米
こめ

　麦
むぎ

　　　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 緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

４群
その他

ほか
の野菜

　やさい

果物
くだもの

②③にんじん

１4（月）

②たまねぎ　えのきたけ　深
ふか

ねぎ

③キムチ漬
づ

け　つぼ漬
づ

け

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

その他
ほか

の野菜
　やさい

果物
くだもの

　③つわと豚肉
ぶたにく

の炒
いた

め

日　（曜）

一口
ひ と く ち

メモ

③サラダ油
あぶら

　　ごま油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

中
学
校

小
学
校たんぱく質

しつ

１群
魚
さかな

 ・肉
にく

 ・卵
たまご

豆
まめ

 ・豆
まめ

製品
　せいひん

②鶏肉
とりにく

　中揚
ちゅうあ

げ　麦
むぎ

みそ

③豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ

②だいこん　ごぼう　こんにゃく

深
ふか

ねぎ　③もやし　つわ

＊指宿
いぶすき

『旬
しゅん

』野菜
　やさい

の日
ひ

「キャベツ」＊

②③サラダ油
あぶら

②サラダ油
あぶら

　③菜種油
なたねあぶら

②サラダ油
あぶら

③パン粉
こ

　でん粉
ぷん

　さとう

③パセリ

②③にんじん ②にんじん

日本
にほん

は海藻
かいそう

をもっとも多様
たよう

に利用
りよう

する国
くに

の一
ひと

つです。昆布
こんぶ

を出汁
だし

と

りに使
つか

うほか煮物
にもの

にしたり，ワカ

メはみそ汁
しる

や酢の物
す　もの

，サラダに，

ノリは寿司
すし

やおにぎり，ふりかけ

にひじきやもずく，アカモク，も

調理
ちょうり

して食
た

べます。寒天
かんてん

の材料
ざいりょう

も

海藻
かいそう

の一種
いっしゅ

，天草
てんぐさ

です。

４月
がつ

の新
しん

キャベツは，葉
は

がやわら

かく，甘
あま

みがたっぷりです。今日
きょう

は指宿
いぶすき

産
　さん

の新
しん

キャベツをたっぷり

使
つか

いベーコン煮
に

にしました。新学
しんがっ

期
き

が始
はじ

まり約
やく

2週間
しゅうかん

。 入学
にゅうがく

と進級
しんきゅう

を祝
いわ

ってデザートをつけました。

食後
しょくご

に味
あじ

わってください。

②たまねぎ　しめじ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

③キャベツ　きゅうり　コーン

②たまねぎ  だいこん  ｾﾛﾘｰ  ｷｬﾍﾞﾂ

 枝豆
えだまめ

　　 ③しめじ  ﾏｯｼｭﾙｰﾑ  ｺｰﾝ

 ④いちご　ｲﾁｺﾞ果汁
かじゅう

※ 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

令和７年度

セ ③きのこと

ﾎﾟﾃﾄのｿﾃｰ



　 　 　 　 　

㌔㌍ 715 ㌔㌍ 562 ㌔㌍ 738
㌔
㌍

582
㌔
㌍

751
㌔
㌍

610
㌔
㌍

769
㌔
㌍

617
㌔
㌍

784
㌔
㌍

622
㌔
㌍

㌘ 25.9 ㌘ 21.3 ㌘ 29.1 ㌘ 24.2 ㌘ 30.1 ㌘ 24.5 ㌘ 40.1 ㌘ 33.4 ㌘ 32.1 ㌘ 25.9 ㌘

㌔㌍ 825
㌔
㌍

650 ㌔㌍ 742
㌔
㌍

617
㌔
㌍

㌘ 26.9 ㌘ 22.3 ㌘ 34.4 ㌘ 29.4 ㌘

一口
ひ と く ち

メモ

③豆乳
とうにゅう

（ゼリー）

一口
ひ と く ち

メモ

日　（曜） ２８（月） ３０（水）

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

小
学
校

　③豆腐
とうふ

ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞのﾁﾘｿｰｽかけ

　①麦
むぎ

ごはん　　　②ポークカレー

③さとう マカロニ　③でん粉
ぷん

　さとう

③ピーマン

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

豆
まめ

 ・豆
まめ

製品
　せいひん

給食
きゅうしょく

の時間
じかん

は，栄養
えいよう

バランスのとれ

た献立
こんだて

を毎日
まいにち

おいしく，そしてしっ

かり食
た

べてもらうことはもちろんで

すが，食事
しょくじ

前
　まえ

の手洗
てあら

い，盛
も

り付
つ

け，

配膳
はいぜん

，後片付
あとかたづ

けなど，ひとつひとつ

が，大切
たいせつ

な勉強
べんきょう

になっている時間
じかん

で

す。クラス全員
ぜんいん

が協力
きょうりょく

して楽
たの

しい給
きゅ

食時間
うしょくじかん

を作
つく

っていきましょう。

２群

　　　　　４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

日　（曜） ２1（月） ２2（火） ２3（水） ２4（木） ２5（金）

①ごはん　②新
しん

じゃがのカレーそぼろ煮
に

　⓵麦
むぎ

ごはん　②けんちん汁
じる

①コッペパン　②ﾍﾟﾝﾈのﾐｰﾄｿｰｽ 　⓵ごはん　　②勝
かつ

武士
ぶし

ラーメン ⓵バターパン　②クリームシチュー献立
こ ん だ て

名
め い

③きゅうりとわかめの酢の物
すのもの

　　　③たかなそぼろ 　③ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ
　　　　　　③いぶから

　　③フレンチサラダ
④ｲﾁｺﾞﾐｯｸｽｼﾞｬﾑ

④一食
いっしょく

かつお節
ぶし

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

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豚肉
ぶたにく

　焼
や

き豚
ぶた

②鶏肉
とりにく

　ベーコン

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 ③鶏肉
とりにく

　　④かつお節
ぶし

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豚肉
ぶたにく

　絹厚揚
きぬあつあ

げ ②鶏肉
とりにく

　中揚
ちゅうあ

げ ②豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート

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

　　　　③わかめ 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 　

高菜漬
たかなづ

けは日本
にほん

三大菜漬
さんだいなづ

けの一
ひと

つ

で鹿児島県
かごしまけん

や熊本
くまもと

県
けん

・福岡
ふくおか

県
けん

が有
ゆ

名
うめい

です。菜漬
なづ

けは，葉物野菜
はものやさい

を塩
しお

や調味料
ちょうみりょう

で漬
つ

け込
こ

んだ漬
つ

け物
もの

のこ

とです。地域
ちいき

ごとに特色
とくしょく

のある付
つ

け方
かた

があります。信州
しんしゅう

の野沢菜
のざわな

漬
づ

けや広島菜漬
ひろしまなづ

けが有名
ゆうめい

です。

①バターパン　②じゃがいも

米粉
こめこ

②サラダ油
あぶら

　　ごま　鶏
ちー

油
ゆ

②生
なま

クリーム　サラダ油
あぶら

③菜種
なたね

油
あぶら

③ﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ(卵不使用
たまごふしよう

)

②葉
は

ねぎ ②③にんじん

③高菜漬
たかなづ

け ③赤
あか

ﾊﾟﾌﾟﾘｶ ② チンゲン菜 　パセリ

②たまねぎ  グリンピース  セロリー

③きゅうり  コーン　キャベツ

④イチゴ　リンゴ

③でんぷん　さとう

ペンネはパスタの一種
いっしゅ

です。ペン

ネとはイタリア語
ご

で羽
はね

やペンを表
あらわ

す言葉
ことば

で形
かたち

がペン先
さき

に似
に

ているこ

とからそう呼
よ

ばれています。表面
ひょうめん

に細
こま

かい溝
みぞ

があり中
なか

が空洞
くうどう

になっ

ているのでソースがよく絡
から

みやす

くなっています。今日
きょう

のミート

ソースとも相性
あいしょう

があいます。

③きゅうり　キャベツ　コーン

じゃがいもの生産量
せいさんりょう

が日本
にほん

で一番
いちばん

多
　おお

いのは北海道
ほっかいどう

です。7月
がつ

ごろか

ら出回
でまわ

るのに対
たい

し，鹿児島県
かごしまけん

は早
は

出
やだ

しじゃがいも（新
しん

じゃが）の産
さ

地
んち

として知
し

られていて1月
がつ

～5月
がつ

出
で

回
まわ

ります。今
いま

の時期
じき

は，おいしい

鹿児島県産
かごしまけんさん

のじゃがいもが食
た

べら

れます。

＊節
ふし

の日
ひ

＊

令
れい

和
わ

2年
ねん

11月
がつ

の節
ふし

の日
ひ

(24日
か

)から

年
ねん

3回
かい

 指宿
いぶすき

鰹
　かつお

節
　　ぶし

協会
　　きょうかい

から無償
むしょう

でか

つお節
ぶし

パックを提供
ていきょう

していただい

ています。今日
きょう

は「よい節
ふし

の日
ひ

」

です。勝武士
かつぶし

ラーメン・いぶから

に振
ふ

りかけて食
た

べてください。

②もやし　きくらげ

①米
こめ

　　②ラーメン

②たまねぎ

お
も
に
体か

ら
だの

調
子

ち
ょ
う
し

を

整と
と
のえ

る

３群 緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

②③にんじん ②にんじん　葉
は

ねぎ ②にんじん　トマト水煮
みずに

４群
その他

ほか
の野菜

　やさい

果物
くだもの

②だいこん　こんにゃく　しめじ

③ごぼう　深
ふか

ねぎ

②たまねぎ　枝豆
えだまめ

③きゅうり　もやし

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　でん粉
ぷん

①米
こめ

　麦
むぎ

　　②じゃがいも ①コッペパン　②ペンネ

６群 油脂
ゆし

②サラダ油
あぶら

　　　③ごま ②③サラダ油
あぶら

いも ・砂糖
　さとう

②サラダ油
あぶら

③ごま　ごま油
あぶら

③ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

②③さとう ③さとう ④さとう

やわらかいものばかり食
た

べていると

口
くち

のまわりの筋肉
きんにく

がおとろえて歯並
はなら

びにも影響
えいきょう

が出
で

ます。左右
さゆう

の歯
は

を使
つか

い，強
つよ

く噛
か

み過
す

ぎないように注意
ちゅうい

し

ながらよく噛
か

んで口
くち

のまわりの筋肉
きんにく

をきたえましょう。歯並
はなら

びがよいと

発声
はっせい

もよくなります。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

も

よく噛
か

んでいただきましょう。

豆腐
とうふ

には，お肌
はだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてく

れるビタミンＥ
いー

が含
ふく

まれていま

す。また，良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

も豊
ほ

富
うふ

で，お肉
にく

やお魚
さかな

，卵
たまご

に劣
おと

らない

優秀
ゆうしゅう

な食材
しょくざい

です。今日
きょう

は，豆腐
とうふ

ハ

ンバーグをチリソースで味
あじ

わって

ください。

　

②③サラダ油
あぶら

②にんじん

①米
こめ

　麦
むぎ

　②じゃがいも 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 緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

４群
その他

ほか
の野菜

　やさい

果物
くだもの

②③たまねぎ

③えのきたけ

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

②サラダ油
あぶら

　③アロエ入
い

りポンチ

 ①ミルクパン　　②ｼｪﾙﾏｶﾛﾆのｽｰﾌﾟ

　

②ベーコン　鶏肉
とりにく

　ミックスビーンズ

　

②豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート

小
学
校

中
学
校

中
学
校

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

牛乳
ぎゅうにゅう

②たまねぎ セロリー 枝豆
えだまめ

 　ｱｯﾌﾟﾙｿｰｽ

ﾌﾟﾙｰﾝﾋﾟｭｰﾚ　③ｱﾛｴ  ﾓﾓ  ﾐｶﾝ  ﾊﾟｲﾝ

 ﾘﾝｺﾞ果汁
かじゅう

・ﾌﾞﾄﾞｳ果汁
かじゅう

・ﾓﾓ果汁
かじゅう

（ｾﾞﾘｰ）

②にんじん　パセリ

③豆腐
とうふ

・鶏肉
とりにく

・豚肉
ぶたにく

(ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ)

牛乳
ぎゅうにゅう

※ 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

令和７年度

セ

セ


