
　 　 　 　 　

752 ㌔㌍ 601
㌔
㌍

734
㌔
㌍

586
㌔
㌍

721
㌔
㌍

569
㌔
㌍

766
㌔
㌍

605
㌔
㌍

25.8 ㌘ 21.4 ㌘ 33.0 ㌘ 26.8 ㌘ 33.4 ㌘ 27.5 ㌘ 32.8 ㌘ 26.4 ㌘

㌔㌍ 776
㌔
㌍

614 ㌔㌍ 799
㌔
㌍

631
㌔
㌍

786
㌔
㌍

634
㌔
㌍

786 ㌔㌍ 617
㌔
㌍

758
㌔
㌍

589
㌔
㌍

㌘ 30.5 ㌘ 25.2 ㌘ 34.1 ㌘ 27.9 ㌘ 28.9 ㌘ 23.7 ㌘ 26.0 ㌘ 21.4 ㌘ 29.3 ㌘ 23.5 ㌘

ズッキーニは，見
み

た目
め

はキュウリ

のようですが、カボチャの仲間
なかま

で

す。緑色
みどりいろ

や黄色
　きいろ

などの色
いろ

があり、

野球
やきゅう

ボールのような「丸
まる

ズッキー

ニ」や、周囲
しゅうい

がぼこぼことでてい

る「ＵＦＯズッキーニ」などがあ

り、見
み

た目
め

にも楽
たの

しめます。

②たまねぎ　しめじ　きくらげ

もやし 深
ふか

ねぎ ③きゅうり ｺｰﾝ

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

麺
たんめん

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。

②たまねぎ　ｽﾞｯｷｰﾆ　ﾔﾝｸﾞｺｰﾝ  ｾﾛﾘ

ﾌﾟﾙｰﾝﾋﾟｭｰﾚ　ｱｯﾌﾟﾙｿｰｽ　③ｷｬﾍﾞﾂ

きゅうり　ｺｰﾝ

その他
ほか

の野菜
　やさい

果物
くだもの

　　③夏色
なついろ

ちらし寿司
すし

の具
ぐ

日　（曜）

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魚
うお

そうめん　うずら卵
たまご

　油揚
あぶらあ

げ

③豚肉
ぶたにく

②たまねぎ　干
ほし

しいたけ

③キムチ漬
づ

け　枝豆
えだまめ

　④日向夏
ひゅうがなつ

果汁
かじゅう

②サラダ油
あぶら

　②③ごま油
あぶら

②③ごま

②サラダ油
あぶら

　　ごま油
あぶら

②サラダ油
あぶら

　③ごま油
あぶら

　ごま

献立
こ ん だ て

名
め い

栄
養
価

え
い
よ
う
か

エネルギー

①すしめし　 　②七夕
たなばた

そうめん汁
じる

お
も
に
体か
ら
だの

調
子

ち
ょ
う
し

を

整と
と
のえ

る

３群

４群

7（月）

お
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る

５群

６群

緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

その他
ほか

の野菜
　やさい

果物
くだもの

米
こめ

 ・パン ・めん

いも ・砂糖
　さとう

油脂
ゆし

一口
ひ と く ち

メモ

　　　　　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

1（火） 2（水） 3（木） 4（金）

①おしんこピラフ　②野菜
やさい

のスープ煮
に

①黒糖
こくとう

パン  ②ポークビーンズ ①麦
むぎ

ごはん　②親子丼
おやこどん

の具
ぐ

　①バターパン　　②麻婆
まーぼー

かぼちゃ

　③ジューシーフルーツ 　　③フレンチサラダ 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冷
ひ

やし中華風
ちゅうかふう

サラダ

日　（曜）

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

中
学
校

小
学
校

小
学
校

①②にんじん ②③にんじん　②パセリ ②③にんじん　　②はねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

　

②豚肉
ぶたにく

　中揚
ちゅうあ

げ　赤
あか

みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

③茎
くき

わかめ

③豆乳
とうにゅう

（ｾﾞﾘｰ)

牛乳
ぎゅうにゅう

③茎
くき

わかめ　塩昆布
しおこんぶ

卵
たまご

①鶏肉
とりにく

　②ﾍﾞｰｺﾝ 　ひよこ豆
まめ

②大豆
だいず

　豚肉
ぶたにく

牛乳
ぎゅうにゅう

②鶏肉
とりにく

　さつまあげ　油揚
あぶらあ

げ

②③にんじん　②かぼちゃ

牛乳
ぎゅうにゅう

②豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート　赤
あか

みそ②ベーコン　とうふ　卵
たまご

③タラ

②クイッティオ　③じゃがいも さとう

①黒糖
こくとう

レーズンパン①米
こめ

　麦
むぎ

　　②じゃがいも①米粉
こめこ

入
い

りパン　②③でんぷん

牛乳
ぎゅうにゅう

②たまねぎ　きくらげ

③深
ふか

ねぎ　④りんご

 ﾋﾟｰﾏﾝ　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ

牛乳
ぎゅうにゅう

③わかめ

③さとう②春雨
はるさめ

　③じゃがいも　③④さとう

③にんじん　②赤
あか

ﾋﾟｰﾏﾝ ②③にんじん　②小松菜
こまつな

一口
ひ と く ち

メモ

③ごま油
あぶら

②サラダ油
あぶら

　　③ごま

　④七夕
たなばた

ｾﾞﾘｰ

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

が付
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

やさしい食感
しょっかん

を味わってくださ

い。

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

　②じゃがいも

お
も
に
体か
ら
だを

作つ
く

る

も
と
に
な
る

中
学
校

小
学
校

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 ②豚肉
ぶたにく

中
学
校

小
学
校

①米
こめ

　③④さとう

　

②③にんじん　②オクラ

③茎
くき

わかめ　塩昆布
しおこんぶ

　田作
たづく

り煮干
にぼ

し

小
学
校

②にんじん　チンゲン菜

②とうがん　枝豆
えだまめ

　こんにゃく

9（水）

　③手作りふりかけ 　　　　③タンツーユイ

②たまねぎ　干
ほし

しいたけ　えのき

③キャベツ 千切
せんぎ

り大根
だいこん

 れんこん ねり梅
うめ

②たまねぎ　たけのこ　干
ほし

しいたけ

グリンピース ③もやし　きゅうり　ｺｰﾝ

④りんごジャム

おしんこピラフには、つぼ漬
づ

けを

使
つか

っています。「おしんこ」はも

ともと一晩
ひとばん

つけた浅漬
あさづ

けのことで

したが、漬物
つけもの

の上品
じょうひん

な呼
よ

び方
かた

とし

ても使
つか

われることもあり、今回
こんかい

は

後者
こうしゃ

の呼
よ

び方
かた

を使用
しよう

したことにな

ります。みなさんは家
いえ

でどのよう

に言
い

っていますか。

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

くの人々
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。

①②たまねぎ ①ｺｰﾝ つぼ漬け
づ

 ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

②ｷｬﾍﾞﾂ 枝豆
えだまめ

 ③ﾐｶﾝ ﾐｶﾝ果汁
かじゅう

 黄桃
おうとう

 ﾊﾟｲﾝ

 ﾘﾝｺﾞ・ﾌﾞﾄﾞｳ果汁
かじゅう

・ﾓﾓ果汁
かじゅう

（ｾﾞﾘｰ)

③ごま

　　　　　　②ホワイホワタン　①ごはん　②豚肉
ぶた にく

と冬瓜
とう がん

のみそ煮
に

さとう

③ｸﾘｰﾐｰﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

①黒糖
こくとう

パン　②じゃがいも ①米
こめ

　麦
むぎ

　　②さとう　でんぷん

③サラダ油
あぶら

①②サラダ油

トマト水煮
みずに

①バターパン　②③さとう

②でんぷん　③ﾗｰﾒﾝ

①麦
む ぎ

ごはん　②夏野菜
な つ や さ い

カレー ①黒糖
こ く と う

レーズンパン　　②担々麺
た ん た ん め ん

①米
こめ

　 ②じゃがいも

③さとう（ｾﾞﾘｰ）

②たまねぎ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ

③キャベツ　きゅうり　コーン

②サラダ油
あぶら

　②③ごま油
あぶら

 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，七夕
たなばた

メニューを取
と

り入
い

れました。オクラを流
なが

れ星
ぼし

，魚
うお

そう

めんを天
あま

の川
がわ

に見立
みた

てました。七夕
たなばた

ゼリーは日向夏
ひゅうがなつ

を使
つか

ったさわやかな

風味
ふうみ

です。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。

タンツーユイは揚
あ

げ魚
さかな

に甘酢
　あまず

あん

をかけた料理
りょうり

です。中華料理
ちゅうかりょうり

の

「タンツーリーユイ」は鯉
こい

をまる

揚
あ

げにし，甘酢
あまず

あんをかけた豪快
ごうかい

な料理
りょうり

です。今日
きょう

は白身
しろみ

魚
さかな

を一口
 ひとくち

サイズに切
き

った物
もの

を使
つか

って食
た

べや

すく調理
ちょうり

しています。

 かぼちゃは，夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。

長期保存
ちょうきほぞん

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

ちゃの生産量
せいさんりょう

は，全国
ぜんこく

２位
い

です。

鹿児島
かごしま

県
けん

では，主
おも

に初夏
しょか

に収穫
しゅうかく

さ

れますが，秋
あき

にも収穫
しゅうかく

されていま

す。

１0（木）

ポークビーンズは、やわらかく煮
に

たお豆
まめ

に、元気
げんき

の出
で

る豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

がたっぷりです。トマト味
あじ

でコト

コト煮込
にこ

んであるので、とっても

やさしい味
あじ

がします。大豆
だいず

や豚肉
ぶたにく

は体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

がいっぱ

い、にんじんや玉
たま

ねぎは、体
からだ

の中
なか

を元気
げんき

にしてくれます。

②③さとう

牛乳
ぎゅうにゅう

③菜種油
なたねあぶら

8（火）

②にんじん

　③ｼｬｷｼｬｷﾎﾟﾃﾄのｻﾗﾀﾞ

１1（金）

　　　③ワカメサラダ

中
学
校

③かつお節
ぶし

魚
さかな

 　・　肉 　・　卵
たまご

キロカロリー

グラム

エネルギー

たんぱく質
しつ

豆
まめ

 　・　豆
まめ

製品
　せいひん

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

お
も
に
体か
ら
だを

作つ
く

る

も
と
に
な
る

１群

２群

※ 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

①米粉入りパン

こめこ



　 　 　 　 　

㌔㌍ 767 ㌔㌍ 606 ㌔㌍ 797
㌔
㌍

628
㌔
㌍

754
㌔
㌍

598
㌔
㌍

732
㌔
㌍

578
㌔
㌍

738
㌔
㌍

591
㌔
㌍

㌘ 28.4 ㌘ 23.6 ㌘ 30.0 ㌘ 24.9 ㌘ 28.3 ㌘ 23.1 ㌘ 32.6 ㌘ 26.9 ㌘ 34.9 ㌘ 28.4 ㌘

③たまねぎ　ごぼう　枝豆
えだまめ

①米
こめ

　　②じゃがいも　でんぷん

油脂
ゆし

②③サラダ油
あぶら

　　③ごま油
あぶら

③菜種油
なたねあぶら

　　ごま

②③たまねぎ　②とうがん

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　かぼちゃ　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ごぼう　こんにゃく　なす②たまねぎ　干
ほし

しいたけ　糸
いと

こんにゃく

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　③きんぴらこんにゃく ごぼう 枝豆
えだまめ

②だいこん　干
ほし

しいたけ②たまねぎ　エリンギ　しめじ

お
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る

５群
米
こめ

 ・パン ・めん ①米　　②じゃがいも　でんぷん ①米
こめ

　　③でんぷん　さとう ①バターパン　②スパゲティ

６群

「かいのこ汁
じる

」は鹿児島
かごしま

県
けん

の郷土
きょう

料理
どりょうり

です。一晩
ひとばん

，水
みず

につけた大豆
だいず

をあらびきしてみそ汁
しる

にしたてま

す。夏
なつ

やさいのなすやかぼちゃに

昆布
こんぶ

などを入
い

れてお盆
ぼん

に作
つく

られる

精進料理
しょうじんりょうり

です。8月
がつ

14日
か

・15日
にち

の朝
あさ

に作
つく

って仏前
ぶつぜん

にお供
そな

えする風
ふ

習
うしゅう

があります。

①ドッグパン　②じゃがいも

でんぷん

③サラダ油
あぶら

　　ごま ②③サラダ油
あぶら

③水
みず

あめ　さとう

★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

年代
ねんだい

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。

タコスは，うすいパン（トル

ティーヤ）にお肉
にく

やチーズ，野菜
やさい

をはさんで食
た

べるメキシコ料理
りょうり

で

す。ちょっとピリっとした味
あじ

がし

ますがメキシコ風
ふう

の味
あじ

を楽
たの

しめま

す。今日
きょう

はドッグパンにタコスの

具
ぐ

をはさんで食
た

べましょう。

一口
ひ と く ち

メモ

枝豆
えだまめ

は，大豆
だいず

を若
わか

いうちに収穫
しゅうかく

した

もので，枝
えだ

つきのままゆでて食
た

べた

ことから，枝豆
えだまめ

という名前
なまえ

がついた

と言
い

われています。大豆
だいず

は肉
にく

類
るい

とお

なじ１群
ぐん

に分類
ぶんるい

しますが、枝豆
えだまめ

は野
や

菜
さい

や果物
くだもの

と同
おな

じ４群
ぐん

に分類
ぶんるい

されま

す。

「炒
い

り卵
たまご

とかつおの甘露
かんろ

煮
に

」のか

つおは，なまり節
ぶし

を使
つか

っていま

す。なまり節
ぶし

はかつお節
ぶし

になる前
まえ

の状態
じょうたい

です。たんぱく質
しつ

や鉄分
てつぶん

な

ど栄養
えいよう

満点
　まんてん

で旨味
　うまみ

が詰
つ

まっていま

す。

いも ・砂糖
　さとう

②オリーブ油
ゆ

③棒棒鶏
ばんばんじー

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

②③さとう

③チーズ

②にんじん　はねぎ ②③にんじん　②パセリ

③にがうり パセリ　　③オクラ ③トマト水煮
みずに

②鶏肉
とりにく

　中揚
ちゅうあ

げ ②鶏肉
とりにく

・豚肉
ぶたにく

(ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ)

豆
まめ

 ・豆
まめ

製品
　せいひん

③かつお節
ぶし

③鶏肉
とりにく

③かつおなまり節
ぶし

　　卵
たまご

ﾍﾞｰｺﾝ　③豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート

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　ちくわ ②大豆
だいず

　油揚
あぶらあ

げ　麦
むぎ

みそ ②鶏肉
とりにく

　ベーコン

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昆布
こんぶ

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 　 　
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校

小
学
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学
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小
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栄
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え
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よ
う
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エネルギー 中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校たんぱく質

しつ

①バターパン

　　　　　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

日　（曜） 14（月） 15（火） 16（水） 17（木） 18（金）

①ごはん　②じゃがいものそぼろ煮
に

　⓵ごはん　　②かいのこ汁
じる

　②きのことトマトのパスタ 　⓵ごはん　　②うすくず汁
じる

⓵ドッグパン　②とうがんのスープ献立
こ ん だ て

名
め い

　　　③おかか炒
いた

め ③にがうりと鶏肉
とりにく

のあげ煮
に

③おくらのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞあえ ③炒
い

り卵
たまご

とかつおの甘露煮
かんろに

　　③タコスの具
ぐ

※ 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


