
●

小　620 中　800 小　636 中　820

25.0 31.9 26.1 33.6

２群
３群 ②にんじん　 ②たまねぎ　ごぼう

６群

小　626 中　802 小　623 中　826 小　624 中　760 小　606 中　826 小　612 中　789
27.8 35.5 28.7 37.5 25.5 30.4 23.7 31.4 28.9 37.1

　　こうやとうふ

２群 牛乳　①ひじき 牛乳 ③ウインナー 牛乳 ②かぼちゃ

３群

②じゃがいも ③キャベツ

６群

小　632 中　812 小　658 中　869 小　600 中　781 小　610 中　785 小　628 中　809
22.2 28.4 29.7 38.9 30.7 39.8 24.2 31.8 26.1 33.7

２群
３群

③ヤングコーン

②★パンこ ②じゃがいも

６群

②たまねぎ　マッシュルーム ②きりぼしだいこん　こんにゃく

②ミートボール
のケチャップに

①こめ　むぎ

かつおは筋肉
きんにく

や血液
けつえき

をつくるもとが多
おお

く含
ふく

まれていて、育
そだ

ち盛
ざか

りの皆
みな

さんに

必要
ひつよう

な栄養
えいよう

の宝庫
ほ う こ

です。

緑黄色野菜類　　淡色野菜類

③こいわしうめのかあげ

①ひじきごはん
②ごまこんさい

じる

②とうふ

②ぶたにく　だいず　レッドキドニー

②けんちんじる

切干
き り ぼ

し大根
だいこん

は生
なま

の大根
だいこん

の1/10くらい

の重
おも

さになりますが、その分
ぶん

うまみや

栄養素
え い よ う そ

がぎゅっと凝縮
ぎょうしゅく

されます。

①こめ　②じゃがいも　さとう

②あぶら

①ごはん
②ほしだいこん

のみそに

②あぶら　③ごま

②かつおだし　酒　みりん　醤油

牛乳　ひじき　こんぶ

②ほしだいこん　こんにゃく　しいたけ

①むぎごはん

③かつおしぐれどんぶり

牛乳

②えだまめ　キャベツ

②ぶたにく　みそ

小魚類　　果物類

　　　　　みそ

牛乳

②とりにく　ミートボール（鶏・豚）

牛乳

②鶏がら　コンソメ　ケチャップ　こしょう
②ウスターソース　塩
③酢　塩　こしょう

②トマト　にんじん　ブロッコリー

②たまねぎ　③しめじ　キャベツ

②ねぎ　②③にんじん　③インゲン

②にら　②③にんじん　③ほうれんそう

４群
②たまねぎ　たけのこ　きくらげ　しいたけ

エネルギー(kcal)

主に体
を作る
食品

1群

たんぱく質(g)

②まーぼー
はるさめ

③まめもやしのナムル

牛乳

一口メモ

①むぎごはん
②かみかみ

こんさいじる
②ふわふわ

たまごスープ
①キャロットパ

ン

12 13

③とりとレバーのカレーあげ

①ごはん

②にんじん　トマト　パセリ

②たまねぎ　マッシュルーム　ズッキーニ

さばは、脳
の う

を活発
か っ ぱ つ

にしたり、血管
け っ か ん

の流
な が

れをよくしたりする働
はたら

きがあ

ります。

②鶏がら　コンソメ　ワイン　塩　こしょう
③カレー粉　塩

②マカロニ　③じゃがいも　でんぷん

①こめ

いも類　　乳製品類 肉類　　緑黄色野菜類

②スパゲティ　③はちみつ

②③あぶら

高野豆腐
こ う や ど う ふ

は、豆腐
と う ふ

を凍
こお

らせて乾燥
かんそう

させ

た保存食
ほぞんしょく

の一
ひと

つです。たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。

ひじきはどこでとれるでしょうか？

答
こた

えは海
うみ

です。わかめや昆布
こ ん ぶ

と同
おな

じ

く、海藻
かいそう

の仲間
な か ま

です。

淡色野菜類　　種実類

②さとう ②じゃがいも　③さとう ③さとう

ズッキーニは見
み

た目
め

はきゅうりに

似
に

ていますが、実
じ つ

はかぼちゃの仲
な か

間
ま

です。

②かつおだし　酒
③かつおだし　みりん　醤油　塩

果物類　　きのこ類

②ケチャップ　ウスターソース　醤油
②塩　こしょう
③酢　塩　こしょう

②あぶら　③★マーガリン

今日
き ょ う

のおかずは、鶏肉
と り に く

とレバーを

油
あぶら

で揚
あ

げて、カレーで味付
あ じ つ

けをし

た料理
り ょ う り

です。

①②にんじん　②パセリ

②こんにゃく　③えだまめ　しょうが

②たまねぎ　コーン

②ベーコン ②あぶらあげ　みそ

肉類　　いも類

③あぶら

14

牛乳

②かつおだし
③酒　みりん　醤油

③ごま　あぶら

③さとう

③とりにく

②にんじん　③こまつな　しそ

牛乳

③しそひじきあえ

②にんじん　ほうれんそう

15

①こくとうパン
②トマト
シチュー

④おいもぼう
③エビとイカのオリーブソテー

16

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

一口メモ

こ
ん
だ
て

エネルギー(kcal)

②もやし　しょうが　にんにく　③だいずもやし

こ
ん
だ
て

家庭での食品

一口メモ

②あぶら　③ごま　ごまあぶら

②中華スープ　醤油　ケチャップ　酒
②トウバンジャン
③酢　醤油　トウバンジャン

５群
①こめ　②はるさめ

調味料

5

主に体
を作る
食品

1群
①とりにく　あぶらあげ

②なまあげ　みそ　おから

①こめ　③こむぎこ

主に体
の調子
を整え
る食品

①③あぶら　②ごま

①酒　みりん　醤油　塩
②かつおだし
③塩　醤油

①②にんじん　②ねぎ

志布志市立学校給食センター
（Aブロック　前半）６月給食予定表

こ
ん
だ
て

金木

③④さとう　④さつまいも

②★マーガリン　③オリーブオイル　④あぶら

主にエネ
ルギーと
なる食品

魚類　　乳製品類

②③さとう

豆類　　海藻類

もやしは種
た ね

を水
み ず

に浸
ひ た

して、暗
く ら

い場所
ば し ょ

で発芽
は つ が

させたもので、１年
ね ん

中
じゅう

栽培
さ い ば い

す

ることができます。

おいも棒
ぼう

は、安楽
あん らく

にある「萬
ばん

来
らい

」さん

で作
つく

ってもらいました。食感
しょっかん

を味
あじ

わっ

て食
た

べてみてください。

エネルギー(kcal)

②だいこん　もやし　れんこん　きくらげ

③えだまめ　にんにく

調味料

今月
こ ん げ つ

の有機
ゆ う き

野菜
や さ い

家庭での食品

豆腐
と う ふ

は「大豆
だ い ず

」からできています。大
だい

豆
ず

は他
ほか

にもみそやしょうゆ、納豆
なっとう

など

いろいろな食
た

べ物
も の

に変身
へんしん

します。

主に体
を作る
食品

豆類　　乳製品

②こんにゃく　しょうが　③もやし

②ベーコン　ぶたにく　だいず

③デコポンサラダ

ブロッコリーは、ふさふさのつぼみか

ら硬
かた

い茎
くき

の分
ぶん

まで食
た

べることができ、

ビタミンCがたっぷりです。

小魚類　　いも類

②だいこん　ごぼう　えのき

③さばのみそに

家庭での食品

調味料
②ケチャップ　ワイン　ウスターソース　塩
②醤油　こしょう
③コンソメ　塩　こしょう

①こがたバター
パン

たんぱく質(g)

主に体
の調子
を整え
る食品

４群
②なす　にんにく　③きゅうり　デコポン

②にんじん　ねぎ

②コッペパン

1群

主に体
の調子
を整え
る食品

③じゃがいも　はちみつ

1 2

③しゃきしゃきサラダ

③さとう　でんぷん

②ベーコン　とりにく

　　　の食材
しょくざい

はアレルギー対応
たいおう

食品
しょくひん

です。★印
しるし

の食品
しょくひん

に、乳
にゅう

・卵
たまご

は使用
し よ う

されておりません。
月 火 水

牛乳

②ほうれんそう　②③にんじん　③ピーマン

②キャベツ　もやし　しめじ

たんぱく質(g)

③もずくどんぶり

①ごはん
②キャベツとにく
だんごのスープ

４群

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

①ごはん

③あぶら

③ぶたにく

②ぶたにく　とうふ　だいず　みそ

牛乳

①こめ　②じゃがいも

②③たまねぎ　③しょうが　コーン

②にくどうふ

②しょうが　③キャベツ　きゅうり　コーン

①こめ　②さとう

②しいたけ　もやし　こんにゃく　えだまめ

もずくは独特
ど く と く

のぬめりと食感
しょっかん

があ

り、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きがあ

ります。

③あぶら

緑黄色野菜類　　果物類

9

③こうやどうふのたまごとじ

①ごはん
②ぐだくさん

みそしる

②とりにく　なまあげ　みそ　③あぶらあげ

②鶏がら　塩　醤油
③酒　みりん　醤油

②酒　みりん　醤油　トウバンジャン

③酢　醤油　塩　こしょう

8

②ズッキーニのト
マトスパゲティ

・玉葱
たまねぎ

・人参
にんじん

・坊主知
ぼ う ず し

らずねぎ

ゴミの分別
ぶ ん べ つ

について

〔中身
な か み

を出
だ

して資源
し げ ん

袋
ぶくろ

へ〕

（汚
よご

れている場合
ば あ い

はさっと洗
あら

う）

6/15（木） おいも棒
ぼう

の袋
ふくろ

残食調査
ざんしょくちょうさ

について

　　6/12(月
げつ

)～16（金
きん

）

有明
ありあけ

ブロックの小学校
しょうがっこう

3・4

年生
ねんせい

と中学校
ちゅうがっこう

2年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に

残食調査
ざんしょくちょうさ

を実施
じ っ し

します。

6 7

③ブロッコリーソテー

③キャベツ　コーン ②ごぼう　しいたけ②だいこん　ごぼう　はくさい　③うめ

①しめじ　えだまめ　①②こんにゃく

②にんじん　グリンピース　③ブロッコリー

①こめ　むぎ

②かつおだし　酒　醤油　塩
③酒　みりん　醤油

②ぶたにく　だいず　みそ

③もずく

②オイスターソース

②★ミートボール（牛・豚・鶏）

③いわし

③さば

①パン

②チーズ

③★ちくわ たまご

②たまご

②チーズ

③かつお たまご ③えび いか

③レモン

②★さつまあげ

③きゅうり

①パン

①パン ①パン

ツメは

みじかく

きっておき

ましょう。



●

小　601 中　772 小　604 中　808 小　672 中　860 小　672 中　828 小　687 中　889

25.3 32.5 27.5 36.4 26.8 34.6 29.6 36.0 23.4 30.1

②なまあげ　みそ

②ひよこまめ

２群 牛乳　③わかめ 牛乳　①わかめ

３群

②じゃがいも

②③さとう ③かたくりこ ③さとう ③ナタデココ

６群

小　720 中　938 小　630 中　836 小　624 中　773 小　672 中　900 小　648 中　835

27.3 35.1 32.1 42.0 26.7 32.3 27.8 36.9 30.5 39.1

２群 牛乳 ③きんときまめ 牛乳

３群 ②③にんじん ②たまねぎ

②③たまねぎ ③ピーマン

③みずあめ　はちみつ ②ごま　あぶら ③さとう

６群

③やさいサラダ

①バターパン
②クラムチャウ

ダー

①こめ　③じゃがいも　さとう

①ごま　①③あぶら

①酒　塩　こしょう
②煮干し
③酒　みりん　塩

肉類　　果物類

地産地消
ち さん ちし ょう

②なすの
みそしる

②★マーガリン　②③あぶら

②ブイヨン　コンソメ　ワイン　塩
②こしょう
③酢　醤油　塩

魚類　　種実類

クラムチャウダー

①ちゃば　②かぼちゃ　ねぎ

②たまねぎ　もやし　しめじ　なす

牛乳

②こむぎこ　③さとう

クラムチャウダーの「クラム」

とは「貝
かい

」のことで、今日
き ょ う

の給
きゅ

食
うしょく

にはあさりを使
つか

っています。

あさりは鉄分
てつぶん

や亜鉛
あ え ん

などのミネ

ラルが豊富
ほ う ふ

で、貧血
ひんけつ

の予防
よ ぼ う

にも

効果的
こ う か て き

です。

一口メモ

鶏肉
とりにく

チリビーンズ 雑穀
ざっこく

ごはん

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　むぎ　②じゃがいも ①こめ　むぎ　くろこめ　もちむぎ　きび

こ
ん
だ
て

26 27 28

②とりにく

②ブロッコリー　②③にんじん　③こまつな

②たまねぎ　マッシュルーム　にんにく

③キャベツ　もやし　コーン

③はも

バナナッツ きびなご

鹿児島
か ご し ま

県
けん

は鶏肉
とりにく

の生産
せいさん

が盛
さか

んで

す。豚肉
ぶたにく

や牛肉
ぎゅうにく

と比
くら

べて低
てい

カロ

リーで、味
あじ

もさっぱりしていてど

んな料理
りょうり

にも使
つか

いやすい食
た

べ物
もの

で

す。

みなさん手
て

はきれいに洗
あら

いまし

たか？　今日
き ょ う

はトマト味
あじ

のチリ

ソースで煮込
に こ

んだチリビーンズ

をたて割
わ

りパンにはさんで、上
じょ

手
うず

に食
た

べてくださいね。

今日
き ょ う

の雑穀
ざっこく

ごはんには、押
おし

麦
むぎ

や

黒米
くろごめ

、もちきび、大豆
だ い ず

、玄米
げんまい

な

ど九州
きゅうしゅう

で栽培
さいばい

された９種類
しゅるい

の穀
こく

物
もつ

が入
はい

っています。よくかんで

食
た

べましょう。

バナナッツには、バナナチップ

や大豆
だ い ず

、カシューナッツ、アー

モンドといったかみごたえのあ

る食材
しょくざい

が使
つか

われています。よく

かんで食
た

べましょう。

きびなごは、体
からだ

の長
なが

さが１０セ

ンチくらいの小
ちい

さな魚
さかな

です。丸
まる

ごと骨
ほね

まで食
た

べられるので、カ

ルシウムたっぷりです。カルシ

ウムは成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

の

ひとつです。

②鶏がら　塩　こしょう　醤油
③酢　みりん　醤油

家庭でとっても
らいたい食品

豆類　　小魚類 淡色野菜類　　果物類 魚類　　緑黄色野菜類 肉類　　いも類 淡色野菜類　　果物類

　　　　　②めん　②③さとう ①こめ　②③でんぷん

③あぶら　④ごま ②③あぶら ②③ごまあぶら　③ごま ②③あぶら

調味料
②煮干し
③カレー粉　塩　みりん　醤油
④醤油

②ブイヨン 醤油 ②③コンソメ 塩 こしょう
③ケチャップ　デミグラス　チリパウダー
③トマトピューレ　ウスターソース　ワイン

②酒　ケチャップ　トウバンジャン　醤油
③酢　醤油　トウバンジャン

②★白湯　テンメンジャン　酒　みりん
②鶏がら　トウバンジャン　醤油　こしょう
②③塩

③でんぷん　③④さとう ②じゃがいも　こめこ ①げんまい　あわ　②③さとう　②でんぷん

29 30
④きゅうりのごまあえ

③とりにくレモンソース

主に体
の調子
を整え
る食品

②ねぎ　②④にんじん　④ほうれんそう ②こまつな　②③にんじん　③トマト ②にんじん　チンゲンサイ

４群
②たまねぎ　えのき　しめじ ②たけのこ　きくらげ　えだまめ　にんにく ②たまねぎ　たけのこ　しいたけ　きくらげ ③あか・きパプリカ

③にんにく　しょうが ②しょうが　②③キャベツ　 ②もやし　しょうが　にんにく　③バナナ ②③たまねぎ　②しいたけ　コーン

②にんじん　チンゲンサイ

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
②とうふ　あぶらあげ　みそ ②とりにく　なまあげ　だいず ②ぶたにく　みそ ②とりにく　とうふ

③とりにく

牛乳　②わかめ 牛乳　③こんぶ 牛乳

②③だいず

③チリビーンズ ③キャベツのピリからあえ ③バナナッツ ③きびなごカラフルマリネ

①むぎごはん
②わかめの
みそしる

①たてわりパン
②とうにゅう

スープ
①ざっこく

ごはん
②あつあげの
チリソース

①こがたコッペ
パン

②たんたんめん ①ごはん
②かきたま

コーンスープ

②とりにく　ウインナー　しらはなま
め　とうにゅう　おから　③ぶたにく
しろいんげんまめ　レンズまめ

③ナタデココヨーグルト

①ごはん
②なつやさい

カレー

②ぶたにく　だいず　きんときまめ

牛乳

②にんじん　かぼちゃ　ピーマン　トマト

③うめ

②たまねぎ　なす　にんにく　しょうが

②③りんご　③もも　　　　　　

②だいず　③ハンバーグ（鶏・豚）

②あぶら　③オリーブオイル

②ブイヨン　コンソメ　塩　こしょう
②醤油
③ケチャップ　デミグラスソース

小魚類　　乳製品類

トマト

今日
き ょ う

はハンバーグに野菜
や さ い

の入
はい

った

トマトソースをかけています。

「トマトが赤
あか

くなると医者
い し ゃ

が青
あお

く

なる」ということわざがあるほ

ど、トマトには栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれています。
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③はものうめがつお

①おちゃまぜ
ごはん

②あぶら

②カレールウ　ブイヨン　ケチャップ
②ウスターソース

いも類　　きのこ類

夏野菜
な つ や さ い

カレー

今日
き ょ う

の夏野菜
な つ や さ い

カレーには、かぼ

ちゃやなす、ピーマン、トマト

といった夏野菜
な つ や さ い

が入
はい

っていま

す。旬
しゅん

の野菜
や さ い

には栄養
えいよう

がたっぷ

りです。

①こめ

22

③ハンバーグのトマトソース

①ごはん
②やさいの
スープに

②とりにく　ウインナー　こうやどうふ

②にんじん　こまつな　③ピーマン　トマト

②セロリ　だいこん　キャベツ

③たまねぎ　えのき

①こめ　②じゃがいも

今日
き ょ う

のごはんに混
ま

ぜ込
こ

まれてい

る「お茶
ちゃ

」や、魚
さかな

の「はも」は

志布志
し ぶ し

産
さん

の食材
しょくざい

です。地元
じ も と

の食
しょ

材
くざい

をたくさん食
た

べて元気
げ ん き

な体
からだ

を

作
つく

ってくださいね。

主に体
を作る
食品

1群

４群
②こんにゃく　③にんにく

主に体
の調子
を整え
る食品

エネルギー(kcal)

23

水 金

志布志市立学校給食センター
（Aブロック　後半）

　　　の食材
しょくざい

はアレルギー対応
たいおう

食品
しょくひん

です。★印
しるし

の食品
しょくひん

に、乳
にゅう

・卵
たまご

は使用
し よ う

されておりません。

６月給食予定表

一口メモ

わかめは、コンブ科
か

の海藻
かいそう

で、岩
いわ

の上
うえ

にくっついて育
そだ

ちます。わか

めには、おなかの中
なか

をきれいにす

る食物繊維
しょくもつせんい

や骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする

カルシウムが含
ふく

まれています。

③わかめのこうみいため

①ごはん
②ぶたじゃが

キムチ

わかめ

家庭でとっても
らいたい食品

調味料

豆類　　きのこ類

②酒　みりん　醤油
③醤油

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

②③あぶら　③ごま

②たまねぎ　はくさいキムチ

②ぶたにく　なまあげ

①こめ　②じゃがいも

火 木

②にんじん　にら

たんぱく質(g)

牛乳

こ
ん
だ
て

19 20

月

かける

②★さつまあげ

③しらす

②あさり

②牛乳 チーズ スキムミルク ①しらす

①③かつおぶし

③かつおぶし

②チーズ スキムミルク

③ヨーグルト

③パイン

③レモン ④きゅうり

③チーズ

②うずらたまご あさり

③きゅうり

③カシューナッツ アーモンド

②たまご

③きびなご

①パン

①パン ①パン


