
　 　 　 　 　

㌔㌍ 751 ㌔㌍ 592 ㌔㌍ 809 ㌔㌍ 640
㌔
㌍

775 ㌔㌍ 619
㌔
㌍

792 ㌔㌍ 623
㌔
㌍

756 ㌔㌍ 587
㌔
㌍

㌘ 22.2 ㌘ 18.5 ㌘ 34.1 ㌘ 28.2 ㌘ 28.1 ㌘ 23.0 ㌘ 29.0 ㌘ 24.2 ㌘ 31.6 ㌘ 25.6 ㌘

㌔㌍ 723 ㌔㌍ 576 ㌔㌍ 820 ㌔㌍ 646
㌔
㌍

731 ㌔㌍ 581
㌔
㌍

786 ㌔㌍ 641
㌔
㌍

721 ㌔㌍ 570
㌔
㌍

㌘ 32.2 ㌘ 26.7 ㌘ 33.5 ㌘ 27.6 ㌘ 32.9 ㌘ 26.5 ㌘ 32.8 ㌘ 28.1 ㌘ 33.6 ㌘ 27.5 ㌘

③ブロッコリー

②サラダ油
あぶら

　　③ごま油
あぶら

その他
ほか

の野菜
　やさい

　①麦
むぎ

ごはん　②わかめスープ

②鶏肉
とりにく

　中揚
ちゅうあ

げ　ちくわ②鶏肉
とりにく

　中揚
ちゅうあ

げ

②③サラダ油
あぶら

　③ポークフランク

②サラダ油
あぶら

中
学
校

小
学
校

①ﾊﾞﾀｰﾊﾟﾝ　②じゃがいものごま風味
ふうみ

炒
いた

め

③ごぼうと昆布
こんぶ

のきんぴら

④にびたし
　④そえキャベツ

②干
ほ

し椎茸
しいたけ

　こんにゃく

　　　　令和
れいわ

7年度
ねんど

  9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バターパン　②じゃがいも

②③にんじん　ピーマン　トマト水煮
みずに

②たまねぎ　えのきたけ

キャベツ

②ごぼう　干
ほ

し椎茸
しいたけ

糸
いと

こんにゃく キャベツ 枝豆
えだまめ

①米
こめ

　　②④さとう

牛乳
ぎゅうにゅう

②豚肉
ぶたにく

　ちくわ

③大豆
だいず

ブロッコリーは，地中海地域
ちちゅうかいちいき

で栽
さ

培
いばい

され始
はじ

めた野菜
やさい

です。ビタミン

類
るい

が多
おお

く体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えたり，肌
はだ

をきれいにしたりする働
はたら

きがあり

ます。今日
きょう

はサラダに使用
しよう

してい

ます。元気
げんき

に過
す

ごせるように好
す

き

嫌
きら

いをせずに食
た

べましょう。

③いわしのしょうが煮
に

③りんかけ大豆
だいず

(ｺｰﾋｰ)

１2（金）

②③ごぼう　③枝豆
えだまめ

②たまねぎ　しめじ　枝豆
えだまめ

③キャベツ　きゅうり　コーン

③ごま ③胡麻
ごま

ドレッシング　ごま③ｸﾘｰﾐｰﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

②サラダ油
あぶら

果物
くだもの

米
こめ

 ・パン ・めん

いも ・砂糖
　さとう

３群

②たまねぎ　大根
だいこん

　しめじ　枝豆
えだまめ

③キャベツ　きゅうり　コーン

①黒糖
こくとう

パン　②じゃがいも

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

②③さとう ③でんぷん

献立
こ ん だ て

名
め い

一口
ひ と く ち

メモ

②④にんじん ②にんじん

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　②わかめ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　③昆布
こんぶ

牛乳
ぎゅうにゅう

③小松菜
こまつな

韓国
かんこく

では，わかめスープはとても大
た

切
いせつ

な料理
りょうり

です。昔
むかし

から，お母
かあ

さんが

赤
あか

ちゃんを生
う

んだ時
とき

に体
からだ

を元気
げんき

にす

るために食
た

べられてきました。今
いま

で

も韓国
かんこく

では，「誕生日
たんじょうび

にはわかめ

スープをのんでお母
かあ

さんにありがと

うを伝
つた

える」という習慣
しゅうかん

がありま

す。

栄
養
価

え
い
よ
う
か

エネルギー

たんぱく質
しつ

大豆
だいず

は別名
べつめい

「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれる

ように他
ほか

の豆
まめ

に比
くら

べてタンパク質
しつ

や鉄分
てつぶん

，カルシウム，食物
しょくもつ

せんい

などを多
おお

く含
ふく

む栄養
えいよう

満点
　まんてん

の食品
　しょくひん

で

す。炒
い

り大豆
だいず

をつかった「りんか

け大豆
だいず

」は今回
こんかい

コーヒー風味
ふうみ

です

②たまねぎ  干
ほ

し椎茸
しいたけ

  えのきたけ

③深
ふか

ねぎ　しめじ　小
こ

大豆
だいず

もやし　キムチ漬
づ

け

①ドッグパン　②じゃがいも

②サラダ油
あぶら

　　ごま油
あぶら

　ごま

③サラダ油
あぶら

③ごま　ごま油
あぶら

②③ごま油
あぶら

　ごま ②③サラダ油
あぶら

②③サラダ油
あぶら

②サラダ油
あぶら

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

などいろいろな活動
かつどう

を

したみなさんの手
て

には、目
め

に見
み

え

る汚
よご

れだけでなく、目
め

に見
み

えない

細菌
さいきん

がたくさんついています。そ

のため、手
て

を洗
あら

う時
とき

は、石
せっ

けんを

使
つか

って丁寧
ていねい

に洗
あら

うことが大切
たいせつ

で

す。きれいな手
て

でドッグパンをい

ただきましょう。

見
み

た目
め

も成分
せいぶん

もほうれん草
そう

に似
に

て

いる小松菜
こまつな

ですが，カルシウムが

とても多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。ほうれ

ん草
そう

の約
やく

5倍
ばい

も含
ふく

まれています。

また，カロテンも豊富
ほうふ

で，病気
びょうき

に

かかりにくくしてくれるパワーも

ある食
た

べ物
もの

です。今日
きょう

は「煮
に

びた

し」にしました。

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

④小松菜
こまつな

中
学
校

小
学
校

じゃがいもは，炭水化物
たんすいかぶつ

ですが，

ビタミンC
しー

も多
おお

く含
ふく

まれていま

す。加熱
かねつ

したときも，他
ほか

の野菜
やさい

に

比
くら

べ栄養
えいよう

分
ぶん

の損失
そんしつ

が少
すく

ないです。

また長期
ちょうき

の保存
ほぞん

にも耐
た

えます。今
きょ

日
う

は「じゃがいものそぼろ煮
に

」で

す。しっかり食
た

べてビタミンC
しー

を

補給
ほきゅう

しましょう。

②たまねぎ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　糸
いと

こんにゃく ②たまねぎ

グリンピース　③ごぼう ④キャベツ

③ポークフランク③牛肉
ぎゅうにく

　　赤
あか

みそ

②③さとう

①米
こめ

　麦
むぎ

　③さとう ①米
こめ

　麦
むぎ

　②じゃがいも　でんぷん

マカロニ

中
学
校

小
学
校

①ドッグパン　②ｼｪﾙﾏｶﾛﾆのスープ ①ごはん　②いりどうふ①麦
むぎ

ごはん  ②じゃがいものそぼろ煮
に

②③にんじん　②葉
は

ねぎ ②にんじん　パセリ

③豚肉
ぶたにく

②③にんじん

②ベーコン　鶏肉
とりにく

　ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ

牛乳
ぎゅうにゅう

　

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　　　やさい

牛乳
ぎゅうにゅう

②豚肉
ぶたにく

　中揚
ちゅうあ

げ　麦
むぎ

みそ

②③にんじん ②③にんじん ②③にんじん

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

③茎
くき

わかめ

②③にんじん　　②きぬさや

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

③高野
こうや

豆腐
どうふ

の野菜
やさい

あんかけ

②鶏肉
とりにく

　ベーコン

③かんぱち　大豆
だいず

ミート ③高野
こうや

豆腐
どうふ

　糸
いと

かまぼこ

②豚肉
ぶたにく

・鶏肉
とりにく

（ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ） ②鶏肉
とりにく

　絹厚揚
きぬあつあ

げ ②豚肉
ぶたにく

　ウィンナー
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

小
学
校

小
学
校

牛乳
ぎゅうにゅう

　　②粉
こな

チーズ

日　（曜） 1（月） 2（火） 3（水） 4（木） 5（金）

①麦
むぎ

ごはん　 　②ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙのﾊﾔｼﾗｲｽ ①麦
むぎ

ごはん　　②筑前煮
ちくぜんに

①黒糖
こくとう

パン　②カレーポトフ ①ごはん　②とうがん入
い

り豚汁
ぶたじる

　①バターパン　  ②ｲﾀﾘｱﾝｽﾊﾟｹﾞﾃｨ

  ③コールスローサラダ  　 ③かんぱちそぼろ 　　  ③ごまサラダ 　③ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのさっぱりｻﾗﾀﾞ

献立
こ ん だ て

名
め い

中
学
校

②とうがん　ごぼう　こんにゃく

深
ふか

ねぎ  ③えのきたけ　枝豆
えだまめ

　　③ビビンバの具
ぐ

2学期
がっき

が始
はじ

まりました。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くの

で水分
すいぶん

補給
　ほきゅう

をしっかりし，熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

を

つけましょう。たくさん汗
あせ

をかくと体
からだ

の

中
なか

のビタミンやミネラルが不足
ふそく

しがちに

なります。給食
きゅうしょく

ではビタミンやミネラル

を補充
ほじゅう

できるように野菜
やさい

や豆類
まめるい

などを組
く

み合
あ

わせています。もりもり食
た

べて元気
げんき

にすごしましょう。

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。ご飯
はん

を残
のこ

してしまう

という人
ひと

は，かんぱちそぼろと一
いっ

緒
しょ

にもりもり食
た

べましょう。

冬瓜
とうがん

は，夏
なつ

に収穫
しゅうかく

される野菜
やさい

です

が，冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

できることから

「冬
ふゆ

の瓜
うり

」と書
か

いて「冬瓜
とうがん

」とい

う名前
なまえ

になったと言
い

われていま

す。体
からだ

の中
なか

の熱
ねつ

をとってくれる働
はたら

きがあります。今日
きょう

は「とうがん

入り豚汁」にしました。

8（月） 9（火） 10（水） 11（木）

②サラダ油
あぶら

　　③菜種油
なたねあぶら

ポトフは，フランスの家庭料理
かていりょうり

の

ひとつです。ポ→鍋
なべ

・壺
つぼ

、トフ→

火
ひ

という意味
いみ

です。鍋
なべ

や壺
つぼ

に野菜
やさい

などを入
い

れて，火
ひ

にかけて作
つく

る煮
に

込
こ

み料理
りょうり

です。じっくりと煮込
にこ

ん

で野菜
やさい

の旨
うま

みたっぷりの『ポト

フ』をカレー風味
ふうみ

にしあげていま

す。

①バターパン　②春雨
はるさめ

 ③じゃがいも

③さとう ②③さとう ③でんぷん

①米
こめ

　麦
むぎ

　　②じゃがいも ①米
こめ

　麦
むぎ

　②じゃがいも

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たまねぎ　エリンギ

③キャベツ　コーン

②豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート　さつまあげ

とうふ　③いわしのしょうが煮

④油揚
あぶらあ

げ

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

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

①バターパン　②スパゲティ

③さとう

⑤ｹﾁｬｯﾌﾟ

※ 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



　 　 　 　 　

㌔㌍ 738 ㌔㌍ 577 ㌔㌍ 714 ㌔㌍ 578
㌔
㌍

708 ㌔㌍ 556
㌔
㌍

753 ㌔㌍ 603
㌔
㌍

㌔㌍ 562
㌔
㌍

㌘ 27.8 ㌘ 23.1 ㌘ 32.8 ㌘ 26.7 ㌘ 28.4 ㌘ 23.8 ㌘ 25.0 ㌘ 20.3 ㌘ ㌘ 23.6 ㌘

㌔㌍ 801 ㌔㌍ 644 ㌔㌍ 764 ㌔㌍ 603
㌔
㌍

729 ㌔㌍ 577
㌔
㌍

782 ㌔㌍ 617
㌔
㌍

704 ㌔㌍ 567
㌔
㌍

㌘ 36.5 ㌘ 30.2 ㌘ 29.2 ㌘ 24.0 ㌘ 33.0 ㌘ 26.2 ㌘ 29.1 ㌘ 24.2 ㌘ 22.6 ㌘ 18.9 ㌘

 ①キムチ漬
づ

け 枝豆
えだまめ

    ②たまねぎ ｷｸﾗ

ｹﾞキャベツ ｷｬﾍﾞﾂ・ｼｮｳｶﾞ（水餃子
すいぎょうざ

）③

ﾅﾀﾃﾞｺｺ  ﾓﾓ  ﾊﾟｲﾝ  ﾐｶﾝ　 果汁
かじゅう

(ｾﾞﾘｰ)

＊指宿
いぶすき

『旬
しゅん

』野菜
　やさい

の日
ひ

「さつまいも」＊

今月
こんげつ

の指宿
いぶすき

『旬
しゅん

』野菜
やさい

は「さつま

いも」です。さつまいもは中国
ちゅうごく

か

ら沖縄
おきなわ

の宮古島
みやこじま

に最初
さいしょ

に伝
つた

わった

ので，からいもや琉球
りゅうきゅう

いもともよ

ばれ，その後
ご

山川
やまがわ

に伝
つた

わり鹿児島
かごしま

で盛
さか

んに作
つく

られ，さつまいもとよ

ばれるようになりました。

キャベツは，ビタミンの宝庫
ほうこ

と言
い

わ

れ，ビタミンC
しー

はみかんと同
おな

じくら

いあり，かぜをひきにくくしたり，

肌
はだ

をすべすべにしてくれたりしま

す。また食
た

べ過
す

ぎなどで弱
よわ

った胃
い

や

肝臓
かんぞう

を守
まも

ってくれるビタミンU
ゆー

も含
ふく

まれています。

きびなごは，体長
たいちょう

１０㎝くらいの

魚
さかな

で透
す

きとおるようなきれいな体
からだ

をしています。きびなごのように

背中
せなか

の青
あお

い魚
さかな

は血
ち

をきれいにして

血管
けっかん

の病気
びょうき

を防
ふせ

いだり，脳
のう

の働
はたら

き

をよくしたりします。頭
あたま

からしっ

ぽまでよくかんで食
た

べましょう。

＊指宿
いぶすき

産
　さん

黒毛和牛肉
　くろげわぎゅうにく

の日
ひ

＊

今日
きょう

は指宿
いぶすき

産
　さん

黒毛和牛
　くろげわぎゅう

肉
　にく

を使
つか

った

『肉
にく

じゃが』です。指宿市
いぶすきし

では学
がっ

期
き

に一回
いっかい

指宿市
　いぶすきし

農政課
　のうせいか

より一部
いちぶ

補
ほ

助
じょ

をいただき地元
じもと

の食材
しょくざい

を学校
がっこう

給
きゅ

食
うしょく

に活用
　かつよう

しています。給食
きゅうしょく

が届
　とど

く

までにはどんな人
ひと

がかかわってい

るのか考
かんが

えてみましょう。

＊ごほうび給食
きゅうしょく

特色
とくしょく

ある学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のひとつとして

ごほうび給食
きゅうしょく

を実施
　じっし

しています。

頑張
がんば

っている子
こ

どもたちに喜
よろこ

んで

もらえる給食
きゅうしょく

を提供
　ていきょう

しようという

取組
とりくみ

です。みなさんからのリクエ

ストが多
おお

かったメニューを取
と

りい

れました。

①サラダ油
あぶら

　　　①②ごま油
あぶら

③さとう(ｾﾞﾘｰ)

①米
こめ

　②じゃがいも　グリンピース ①米
こめ

　②春雨
はるさめ

　小麦粉
こむぎこ

(水餃子
すいぎょうざ

)

②たまねぎ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　糸
いと

こんにゃく

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

　　粉
こな

チーズ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

②チンゲン菜
さい

　ねぎ（水餃子
すいぎょうざ

）

一口
ひ と く ち

メモ

黒
くろ

砂糖
ざとう

は，天然
てんねん

の栄養分
えいようぶん

がそのまま

入
はい

っています。特
とく

にミネラル・ビタ

ミンが豊富
ほうふ

で，イライラするのを防
ふせ

いだり，疲
つか

れをとったりするのに効
こ

果
うか

があります。給食
きゅうしょく

の黒糖
こくとう

パンの黒
　

砂糖
くろざとう

は種子島
たねがしま

の黒
くろ

砂糖
ざとう

を使
つか

っている

そうです。

人
ひと

の骨
ほね

の量
りょう

は小学校
しょうがっこう

高学年
　　こうがくねん

から高
こ

校
うこう

にかけての成長期
せいちょうき

に最
もっと

も増
ふ

えま

す。この時期
じき

にしっかり骨
ほね

の量
りょう

を

増
ふ

やせると丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

になります。

骨
ほね

をつくるカルシウムやたんぱく

質
しつ

などの栄養素
えいようそ

が豊富
ほうふ

な牛乳
ぎゅうにゅう

や

乳製品
にゅうせいひん

を家庭
かてい

でも心
こころ

がけてとるよ

うにしましょう。

③ごま　ごま油
あぶら

いも ・砂糖
　さとう

６群 油脂
ゆし

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生
なま

クリーム ②③サラダ油
あぶら

③さとう 米粉
こめこ

　③さとう ②③さとう

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

４群

その他
ほか

の野菜
　やさい

果物
くだもの

①黒糖
こくとう

パン　②クイッティオ ①米
こめ

　麦
むぎ

　③でんぷん　さとう ①コッペパン　②じゃがいも

②キャベツ　小大豆
こだいず

もやし　深
ふか

ねぎ

③ごぼう

②③たまねぎ　②きくらげ　もやし ②③たまねぎ　②しめじ

キャベツ　枝豆
えだまめ

③枝豆
えだまめ

お
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る

５群
米
こめ

 ・パン ・めん

③ピーマン

②③にんじん ②にんじん　小松菜
こまつな

②③にんじん　②パセリ ②③にんじん ①②にんじん

栄
養
価

え
い
よ
う
か

エネルギー

たんぱく質
しつ

③豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

ミート　中揚
ちゅうあ

げ ③豚肉
ぶたにく

③かつお節
ぶし

②豚肉
ぶたにく

・鶏肉
とりにく

・大豆
だいず

粉
こ

（水
すい

餃子
ぎょうざ

）

②豚肉
ぶたにく

　かまぼこ ②油
あぶら

あげ　麦
むぎ

みそ ②ベーコン ②指宿産牛肉
いぶすきさんぎゅうにく

　　　中揚
ちゅうあ

げ ①豚肉
ぶたにく

　　③豆乳
とうにゅう

(ｾﾞﾘｰ)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 ③きびなご ③昆布
こんぶ

　茎
くき

わかめ　ひじき

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

中
学
校

小
学
校

 ③中揚
ちゅうあ

げのｵｲｽﾀｰｿｰｽ炒
いた

め ③きびなごとごぼうの揚
あ

げ煮
に

　　③ポークチャップ ③こんぶとひじきの佃煮
つくだに

　　 ③フルーツポンチ

日　（曜） 24（水） 25（木） 26（金） 29（月） 30（火）

献立
こ ん だ て

名
め い

①黒糖
こくとう

パン　　②汁
しる

ビーフン 　①麦
む ぎ

ごはん　②ｷｬﾍﾞﾂと揚
あ

げのみそ汁
し る

 ①コッペパン  ②ﾎﾟﾃﾄのｸﾘｰﾑｽｰﾌﾟ ①ごはん　②指宿産黒毛和牛肉
いぶすきさんくろげわぎゅうにく

じゃが 　①ｷﾑﾁﾁｬｰﾊﾝ　②水
すい

ｷﾞｮｳｻﾞｽｰﾌﾟ

一口
ひ と く ち

メモ

みなさんは，加工
かこう

された食品
しょくひん

を食
た

べる前
まえ

にその食品
しょくひん

がどんな原材料
げんざいりょう

でできているかチェックしていま

すか？給食
きゅうしょく

で 使
つか

う食品
しょくひん

はアレル

ギー源
げん

なども含
ふく

めチェックして使
し

用
よう

しています。買
か

い物
もの

をするとき

は，原材料
げんざいりょう

も見
み

てみましょう。

「一口
ひとくち

30回
かい

はかみましょう」と子
こ

どもの頃
ころ

から言
い

われていても，大
おお

きくなるにつれ忘
わす

れがちになりま

す。子
こ

どもの頃
ころ

の「かんで食
た

べる

習慣
しゅうかん

」は，成長
せいちょう

，発育
はついく

に大
おお

きな影
え

響
いきょう

を及
　およ

ぼすそうです。食事
しょくじ

をする

時
とき

は「一口
ひとくち

30回
かい

」を意識
いしき

しながら

いただきましょう。

②サラダ油
あぶら

　ごま油
あぶら

②サラダ油
あぶら

③サラダ油
あぶら

③ナムルドレッシング ③ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

さといもは昔
むかし

から日本
にほん

で食
た

べられ

てきた芋
いも

で，田
た

んぼの近
ちか

くや水
みず

の

あるところで育
そだ

ちます。ねっとり

とした食感
しょっかん

が特徴
　とくちょう

です。体
からだ

を元気
げんき

にする栄養
えいよう

があり，お腹
なか

の調子
ちょうし

も

ととのえてくれる食
た

べ物
もの

です。

いも ・砂糖
　さとう

さとう　④糖類
とうるい

指宿産
いぶすきさん

さつまいも　③④さとう ③さといも　さとう

お
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る

５群
米
こめ

 ・パン ・めん ①米
こめ

（チキンライスの素
もと

） ①コッペパン　②じゃがいも ①米
こめ

　麦
むぎ

　　②さとう　でんぷん

６群 油脂
ゆし

③サラダ油
あぶら

②③サラダ油
あぶら

　④食用油脂
しょくようゆし

②たまねぎ　深
ふか

ねぎ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

②だいこん　ごぼう　こんにゃく

果物
くだもの

③ﾌﾟﾙｰﾝﾋﾟｭｰﾚ 枝豆
えだまめ

　③キャベツ　もやし 干
ほ

し椎茸
しいたけ

　③キャベツ もやし きゅうり もやし ③きゅうり コーン ④りんご ③干
ほ

し椎茸
しいたけ

①バターパン　②春雨
はるさめ

 ③じゃがいも ①米
こめ

　②じゃがいも　でんぷん

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
りょくおうしょく

野菜
　　　やさい

②③にんじん　②パセリ ②③にんじん ②③にんじん　②チンゲン菜
さい

４群
その他

ほか
の野菜

　やさい ②③たまねぎ　②キャベツ　えのきたけ ②たまねぎ　ヤングコーン　しめじ ②たまねぎ たけのこ きくらげ 深
ふか

ねぎ

③わかめ

②③④にんじん ②③にんじん　②葉
は

ねぎ

③ピーマン ③小松菜
こまつな

②チンゲン菜
さい

③キヌサヤ

②豚肉
ぶたにく

②鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ　とうふ

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ウィンナー ④大豆粉
だいずこ

③豚肉
ぶたにく

　中揚
ちゅうあ

げ　ちくわ　麦
むぎ

みそ

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 ②鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ ②豚肉
ぶたにく

　焼
や

き豚
ぶた

　たまご

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ひじき 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粉
こな

チーズ ④脱脂粉乳
だっしふんにゅう

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

　　　　令和
れいわ

7年度
ねんど

  9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） 16（火） 17（水） 18（木） 19（金） 22（月）

①ﾄﾏﾄﾗｲｽ  ②ｷｬﾍﾞﾂとﾍﾞｰｺﾝのｽｰﾌﾟ   　　⓵コッペパン  ②ﾐｯｸｽひじき ①麦
むぎ

ごはん  ②天津飯
てんしんはん

どんぶり  ①バターパン  ②春雨
はるさめ

スープ 　①ごはん　　②吉野
よしの

汁
じる

献立
こ ん だ て

名
め い

　③ドライカレー  ③小松菜
こまつな

とｳｨﾝﾅｰのｿﾃｰ ③やさいとわかめのナムル  ③さといものごまみそ煮
に

④ﾏｰｼｬﾙﾋﾞｰﾝｽﾞ

④ﾘﾝｺﾞと野菜
やさい

のﾐﾆｼﾞｭｰｽ

③指宿
いぶすき

ｽｳｨｰﾄﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ

※ 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


