
●

小　633 中　812 小　633 中　808

24.5 30.6 26.7 33.3

２群 牛乳　②こんぶ 　　　　　

３群

６群

小　665 中　857 小　641 中　817 小　651 中　834 小　647 中　786 小　672 中　858

16.5 24.2 26.2 32.8 26.6 32.8 30.2 34.6 27.8 34.6

③ベーコン 牛乳

２群 牛乳 　　　　③ひじき 牛乳　②わかめ ③ひじき 牛乳　④わかめ

３群

①こめ

６群

　　　　　　　　　　

小　633 中　804 小　670 中　852 小　653 中　822 小　616 中　781 小　643 中　822

26.1 32.2 28.9 36.2 25.6 31.9 26.7 33.0 28.1 35.0

２群 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

３群
②たまねぎ ③いんげん

①こめ ③もやし　コーン

②じゃがいも

６群

③いりこナッツ

④ごぼう　しょうが

①こめ

②にんじん　③はねぎ　④にら

②しいたけ　だいこん

①こめ ①こめ　②じゃがいも

②③たまねぎ　②たけのこ　しいたけ

②にんじん　いんげん

②④さとう

②④あぶら　④ごま

②酒　みりん　しょうゆ

③チキンブイヨン　鶏がら　酒　みりん　しょうゆ　塩

④みりん　醤油　カレー粉

淡色野菜類　いも類

給食
きゅうしょく

では地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

を使
つか

うように心
こころ

がけ

ています。さて、今日
き ょ う

の地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

は何
なに

か分
わ

かるかな？

つくねとは「手
て

でこねる・手
て

でまるく

する」という意味
い み

の「捏
つく

ねる」からき

ていると言
い

われています。

①とうにゅう　ベーコン　②とりにく　だいず ②とりにく　とうふ　あぶらあげ

　2日
にち

(金
きん

)きざみのりのふくろ

７日
にち

(火
か

)パンのふくろ

16 日
にち

 (木
もく

)ベーコンむしパン

（食
た

べ残
のこ

し→おかずの食缶
しょっかん

）

（紙
かみ

→入
はい

ってきた食缶
しょっかん

）

　2４日
にち

(金
きん

)ｽｲｰﾄﾎﾟﾃﾄのふくろ

２８日
にち

(火
か

)　ゼリーのようき

①ごはん
②けいはんのぐ

③けいはんの
しる

★ごみの分別
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

れているものはさっと洗
あら

う

一口メモ

主に体
の調子
を整え
る食品

①こめ　むぎ　②じゃがいも

４群

①ごはん
②つくねの
いりに

10

③こうやどうふいりそぼろどん
③さかなのごまてりやき

④あまずあえ

家庭での食品

調味料

主にエネ
ルギーと
なる食品

②じゃがいも　さとう

②あぶら　③ごま

②かつおだし　酒　みりん　しょうゆ　塩

乳製品類　果物類

11月
がつ

は県民週間
けんみんしゅうかん

となっており、学校
がっこう

や子
こ

どもたちの様子
よ う す

を地域
ち い き

の方
かた

にも見
み

ていただく機会
き か い

でもあります。

５群

たんぱく質(g)
②とりにく　なまあげ ②とりにく

１１月給食予定表 志布志市立学校給食センター
（Aブロック　前半）

月 火 水 木 金

エネルギー(kcal)

こ
ん
だ
て

1

③しそひじきあえ

①ごはん ②いりどり

　　　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

のちくわ・かまぼこ・さつま揚
あ

げに、乳
にゅう

・卵
たまご

は使用
し よ う

されておりません。

2
⑤きざみのり

④きびなごゴマだれ

8 9

①ごはん
②コロコロ
カレー

①コッペパン
②かぼちゃの
クリームに

①ごはん

②③にんじん　②いんげん　③こまつな　しそ

②だいこん　ごぼう　しいたけ

②こんにゃく　③キャベツ　　　　　　　

①こめ

③こまつなのソテー

肉類　淡色野菜類

②かつおだし　みりん　しょうゆ　塩
③みりん　しょうゆ

※今月
こんげつ

のコッペパン・蒸
む

しパンは、

乳
にゅう

・卵抜
たまごぬ

きです。

主に体
を作る
食品

1群

②かぼちゃ　③にんじん　にら ②④にんじん　②こまつな

②ごまこんさい
じる

①むぎごはん ②のっぺいじる

③ヨーグルトりんごポンチ

牛乳　③こんぶ　ひじき

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
②ミートボール（とり・ぶた） ②とりにく　いんげんまめ　おから ②③ぶたにく　②あぶらあげ　おから　みそ ②とりにく　とうふ　あぶらあげ

こ
ん
だ
て

6 7

主に体
の調子
を整え
る食品

②あぶら　

５群
②じゃがいも　③ナタデココ ②こむぎこ　③さとう ③さとう ②でんぷん　④さとう

②つくね（とりにく）　なまあげ

②ひよこまめ 　　　　　　　　　　③こうやどうふ ③だいず

牛乳　②こんぶ　

②かぼちゃ　ブロッコリー　③こまつな

②③さとう

②たまねぎ　マッシュルーム　しょうが

②にんじん　いんげん

②たまねぎ　しいたけ

②にんにく　②③りんご　③もも ③もやし　コーン ③たまねぎ　しょうが ②こんにゃく　④はくさい ②たけのこ　
４群

②たまねぎ　しめじ　はくさい ②だいこん　はくさい ②だいこん　ごぼう　しめじ

一口メモ
りんごは古

ふる

くから大切
たいせつ

にされてきた果
くだ

物
もの

で、聖書
せいしょ

に登場
とうじょう

したり、科学
か が く

の実験
じっけん

に使
つか

われたりと活躍
かつやく

が広
ひろ

がります。

かぼちゃのような色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

を緑黄
りょくお

色野菜
うしょくやさい

といって、菌
きん

の侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐ働
はたら

き

が期待
き た い

されています。

高野豆腐
こ う や と う ふ

は何
なに

から作
つく

られるでしょうか？

正解
せいかい

は、豆腐
と う ふ

の水分
すいぶん

を抜
ぬ

いて乾燥
かんそう

させた

もので、豆腐
と う ふ

は大豆
だ い ず

から作
つく

られます。

今日
き ょ う

のブリは志布志
し ぶ し

市
し

の丸八水産
まるはちすいさん

さんか

ら頂
いただ

きました。鹿児島県
か ご し ま け ん

のブリの養殖
ようしょく

は

日本一
に ほ ん いち

で、大隅
おおすみ

での養殖場
ようしょくじょう

も多
おお

いです。

②あぶら ②③あぶら ②ごま　③あぶら ②③あぶら　③ごま

主にエネ
ルギーと
なる食品

②煮干しだし　酒　しょうゆ　塩
③酒　みりん　しょうゆ　塩
④酢　しょうゆ

家庭での食品 種実類　淡色野菜類 魚類　きのこ類 いも類　小魚類 果物類　乳製品類

調味料
②チキンブイヨン　カレールウ　カレー粉
ウスターソース

②チキンブイヨン　コンソメ　塩　こしょう
③みりん　しょうゆ

②煮干しだし　酒
③トウバンジャン　酒　みりん　しょうゆ

①パン　②さつまいも　マカロニ

①むぎごはん ②すきやきふう ①ごはん小 ②カレーうどん ①ごはん
②きのこ
どんぶり

こ
ん
だ
て

13

③かいそうナッツサラダ ③かつおのごまずあえ ③きりぼしだいこんサラダ

14 15

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
②ぶたにく　あぶらあげ　とうふ ②ぶたにく　あぶらあげ ②とりにく　こうやどうふ

牛乳　③ひじき　わかめ

②こんにゃく　③だいこん ③えだまめ ②しめじ　えのき　③きりぼしだいこん
４群

②たまねぎ　ごぼう　ふかねぎ②はくさい　たまねぎ　だいずもやし

16 17

②ひよこまめ　レッドキドニー　③ウインナー

③ホイコーロー

①ベーコン
むしパン

②チキン
カチャトーラ

①ごはん

③ツナとごぼうのソテー

②さつまじる

②みそ　③ぶたにく　こうやどうふ

①②にんじん　①パセリ　②ブロッコリー

②だいこん　こんにゃく　②③しょうが

乳製品類　果物類

③さとう

①こめ　②じゃがいも

③キャベツ　きくらげ　にんにく

②煮干しだし　酒
③トウバンジャン　酒　しょうゆ
③テンメンジャン

②③にんじん　②こまつな　③ピーマン

エネルギー(kcal)

②③さとう ③さつまいも　さとう ②③さとう

①こむぎこ　①②さとう

②かつおだし　酒　みりん　しょうゆ
③酢　しょうゆ　塩

②煮干しだし　酒　みりん　カレー粉
②カレールウ　しょうゆ
③酢　しょうゆ

②かつおだし　酒　みりん　しょうゆ
③酢　しょうゆ

①ベーキングパウダー

②チキンブイヨン　コンソメ　赤ワイン　ケチャップ　塩

③しょうゆ

小魚類　種実類

②③あぶら

①こめ　むぎ ①こめ　②うどん　でんぷん

主に体
の調子
を整え
る食品

②③にんじん　②こまつな ②にんじん　こまつな ②③にんじん　②みつば　③こまつな

一口メモ
すき焼

や

きは、日本料理
にほんりょうり

の一
ひと

つで外国人
がいこくじん

に

も人気
に ん き

の料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では牛肉
ぎゅうにく

ではな

く豚肉
ぶたにく

を使
つか

ってアレンジしています。

うどんの食感
しょっかん

は、モチモチやツルツルな

どの表現
ひょうげん

がありますが、最近
さいきん

ではヤワヤ

ワ（柔
やわ

らかい）うどんも人気
に ん き

ですね。

日本
に ほ ん

には数千種類
すうせんしゅるい

のきのこがあるそう

で、正確
せいかく

な数
かず

はわからない中
なか

、約
やく

100

種類
しゅるい

が食用
しょくよう

なのだそうです。

カチャトーラとはイタリア語
ご

で「漁師風
りょうしふう

の料理
りょうり

」という意味
い み

です。昔
むかし

は狩人
かりうど

が仕
しと

留めた鹿
しか

を煮込
に こ

んでいたそうです。

②③あぶら　③ごま ②あぶら　③★マヨネーズ　ごま ①②③あぶら　③★マヨネーズ ②③あぶら　③ごま

さつま汁
じる

は、郷土
きょうど

料理
りょうり

の一
ひと

つで具
ぐ

だく

さんのみそ汁
しる

です。旬
しゅん

の野菜
や さ い

を使
つか

って

よく給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

しますよ。

家庭での食品 魚類　いも類 緑黄色野菜類　きのこ類 海藻類　いも類

調味料

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

②カリフラワー　③ごぼう　しめじ

③いわし③ヨーグルト

かける

③パイン

③アーモンド

②トマト

②ぎゅうにゅう チーズ

②トマト

②★かまぼこ たまご③かつお ③かつお

③アーモンド

③まぐろ

かける

③ぎゅうにく ③ぶり

②たまご

④きびなご

かける

③きゅうり

②★さつまあげ

かける

かける

⑤のり



●

小　675 中　857 小　624 中　800 小　650 中　798 小　676 中　846

27.4 33.7 26.0 33.2 27.2 30.8 27.8 34.7

２群 牛乳　 牛乳　②ひじき 牛乳

３群

６群 ③ごま

小　670 中　838 小　668 中　843 小　643 中　820 小　658 中840　

25.2 30.6 26.7 32.9 22.8 28.1 26.3 32.8

③あぶらあげ ③ひじき

２群 牛乳 牛乳 牛乳　 牛乳

３群

①こめ ④いちご

③さとう ②③あぶら

６群

給食
きゅうしょく

でも、ごはんを主食
しゅしょく

と

した和食
わ し ょ く

を中心
ちゅうしん

に、行事
ぎょうじしょ

食
く

や郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

を取
と

り入
い

れ、子
こ

どもたちに伝統的
で ん と う て き

な

食文化
し ょ く ぶ ん か

を伝
つ た

えています。

①こめ　③ちゅうかめん　トッポギ

③とりレバー　すなぎも

月 火 水 木 金

④スイートポテト
③あさりのつくだに

③ちゅうかあえ ③きのこのほっとサラダ
③いわしかばやき

④ほうれんそうのごまあえ

１１月給食予定表 志布志市立学校給食センター
（Aブロック　後半）

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
②ぶたにく ②とうふ　

②はっぽうめん ①ごはん
②きのこの
かきたまじる

　　　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

のちくわ・かまぼこ・さつま揚
あ

げに、乳
にゅう

・卵
たまご

は使用
し よ う

されておりません。

こ
ん
だ
て

20 21 22 23 24

①ごはん小

一口メモ

八宝麺
はっぽうめん

和食献立
わしょくこんだて

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、宇都中学校
うとち ゅう がっ こう

の樽口
たるぐち

文音
あ や ね

さんが考
かんが

えた献立
こんだて

です。給食
きゅうしょく

センター

の調理員
ちょうりいん

さんに教
おし

えてもらいながら、

釜
かま

の中
なか

を混
ま

ぜたり、食缶
しょくかん

につぎ分
わ

ける

作業
さぎょう

をしたりといろいろな体験
たいけん

をされ

ました。野菜
や さ い

のたっぷり入
はい

った献立
こんだて

に

も挑戦
ちょうせん

です。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、宇都中学校
うとち ゅう がっ こう

の木村
き む ら

彩晴
い ろ は

さんが考
かんが

えた献立
こんだて

です。旬
しゅん

の食材
しょくざい

を考
かんが

えながら、さんまを使
つか

った献立
こんだて

を立
た

て

ていたのですが、さんまの漁獲量
ぎょかくりょう

が少
すく

なく「いわし」に変更
へんこう

しています。栄
えい

養
よう

バランスのよい献立
こんだて

に仕上
し あ

げていま

すよ。

家庭でとっても
らいたい食品

乳製品類　種実類 肉類　豆類

調味料
②鶏がら　中華スープ　酒　しょうゆ
②★パイタン　塩　こしょう
③白ワイン　塩　こしょう　コンソメ　酢

②かつおだし　酒　しょうゆ　塩
③みりん　しょうゆ
④しょうゆ

４群

主に体
の調子
を整え
る食品

②にんじん　こまつな　③ブロッコリー ②にんじん　はねぎ　④ほうれんそう

主にエネ
ルギーと
なる食品

②鶏がら　中華スープ　酒　しょうゆ　塩
③鶏がら　コチュジャン　ケチャップ
③しょうゆ

②ビーフン　③④さとう ③さとう ③さとう

②★マーガリン ②③あぶら　②ごま ③あぶら ②③あぶら

一口メモ

チキンドリア風 白菜 レバー ラッポッキ

　ドリアに使
つか

われている牛乳
ぎゅうにゅう

やチーズ

には、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウム

がたくさん入
はい

っていますよ。さて、こ

こでクイズです。「ドリア」はどこの

国
くに

でうまれた料理
りょうり

でしょうか？

　①日本
に ほ ん

　②イタリア　③フランス

　白菜
はくさい

には、カリウム、ビタミンC、

食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、特
とく

にビタミンCは

豊富
ほ う ふ

です。中国
ちゅうごく

では昔
むかし

から白菜
はくさい

の芯
しん

を

煎
せん

じて、風邪
か ぜ

薬
くすり

にしていたそうです。

実
じつ

はこの芯
しん

が一番
いちばん

うま味
み

成分
せいぶん

も多
おお

いの

です。

　みなさん、レバーは好
す

きですか？

「にがて～」という声
こえ

が聞
き

こえてきそ

うです。しかし、レバーには血液
けつえき

をつ

くるために必要
ひつよう

な鉄分
てつぶん

がたっぷり含
ふく

ま

れています。成長期
せいちょうき

のみなさんが、疲
つか

れやすい・顔色
かおいろ

が悪
わる

いという貧血
ひんけつ

の予
よぼ

防
う

にもなりますよ。

　韓国
かんこく

の屋台
や た い

料理
りょうり

で、ラミョン（ラー

メン）とトッポッキ（餅
もち

）を、甘辛
あまから

い

タレで煮込
に こ

んだ料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では野
やさ

菜
い

を多
おお

く使
つか

い、ケチャップなどを使用
し よ う

して、辛
から

すぎず甘
あま

すぎないよう本場
ほ ん ば

と

はちょっと違
ちが

う味付
あ じ つ

けにアレンジをし

ています。

５群

②たまねぎ　きくらげ　たけのこ ②③たまねぎ　②たけのこ　しいたけ　はくさい ②たまねぎ　しめじ　えのき　しいたけ

調味料
②チキンブイヨン　塩　こしょう
③酢　しょうゆ　塩　こしょう

②鶏がら　中華スープ　しょうゆ
②塩　こしょう
③酒　みりん　しょうゆ　トウバンジャン

①こめ　②じゃがいも　こむぎこ

③キャベツ ②しょうが　③ごぼう　こんにゃく　にんにく

②煮干しだし
③酢　しょうゆ

エネルギー(kcal)

こ
ん
だ
て

27 28 29

①こめ　②ちゃんぽんめん

②③にんじん　②グリンピース　③チンゲンサイ ②にんじん　こまつな　③ピーマン

30

①ごはん
②チキンドリア

ふう
①ごはん

②はくさいの
ごまスープ

①ごはん

③とりレバーあまずあん ③ラッポッキ

①ごはん
②とうふの
ちゅうかに

②トウバンジャン　鶏がら　酒　しょうゆ
②テンメンジャン
③酢　しょうゆ

海藻類　いも類

③ウインナー

①こめ　②でんぷん

②③さとう

①こめ　②でんぷん

③しょうが　④はくさい

家常豆腐
じあちゃんとうふ

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、宇都中学校
うとち ゅう がっ こう

の穴見
あ な み

守優
し ゅ う

さんが考
かんが

えた献立
こんだて

です。６月
がつ

に職場体
しょくばたい

験
けん

で来
こ

られて、給食
きゅうしょく

センターの調理
ちょうり

や

献立作成
こんだてさくせい

を実践
じっせん

しました。副食
ふくしょく

はゴー

ヤチャンプルをすすめていたのです

が、給食風
きゅうしょくふう

に和
あ

え物
もの

にアレンジしてい

ます。

①ごはん
②ジャーチャン

どうふ

②ぶたにく　だいず　なまあげ　みそ

　　　　　　③あぶらあげ

②③にんじん　②にら　③こまつな

②③あぶら ③あぶら　④ごま

③じゃがいも ③④さとう

②しょうが　にんにく　③だいこん ②しょうが　にんにく　③しめじ　えりんぎ

②③あぶら　③ごま

②かつおだし　酒　みりん　しょうゆ　塩
③酒　みりん　しょうゆ

淡色野菜類　きのこ類

おでん

和食
わ し ょ く

の日
ひ

は、「日本人
に ほ ん じ ん

の

伝統的
で ん と う て き

な食文化
し ょ く ぶ ん か

」がユネ

スコ無形文化遺産
む け い ぶ ん か い さ ん

に登録
と う ろ く

されたことをきっかけに、

日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
で ん と う て き

な食文化
し ょ く ぶ ん か

について見直
み な お

し、和食文
わしょくぶんか

化の保護
ほ ご

・継承
けいしょう

の大切
た い せ つ

さ

について考
かんが

える日
ひ

として制
せ い

定
て い

されました。

牛乳　②こんぶ　③ひじき　　　　　　　

①こめ　②じゃがいも

寒
さむ

くなってくると食
た

べたくなる煮物
に も の

で

すね。かつお節
ぶし

や昆布
こ ん ぶ

のだし汁
じる

、それ

ぞれの食材
しょくざい

のうま味
み

がしみ込
こ

むこと

で、薄味
うすあじ

でも美味
お い

しく食
た

べられる料理
りょうり

です。おでんの具
ぐ

で好
す

きな物
もの

は何
なん

です

か？

②にんじん　いんげん　③しそ

①こめ　②じゃがいも

②にんじん　こまつな

②だいこん　たけのこ　しいたけ　はくさい

②ぶたにく　とうふ

いつも食
た

べている給食
きゅうしょく

は

どのようにして作
つ く

られ、

届
とどけ

けられているのでしょ

うか。食
た

べ物
も の

を育
そ だ

て作
つ く

る

人
ひ と

、海
う み

で魚
さかな

をとる人
ひ と

、給
き ゅ

食
うしょく

センターへ届
と ど

けてくれ

る人
ひ と

、調理
ち ょ う り

をする人
ひ と

、学
が っ

校
こ う

へ届
と ど

ける人
ひ と

、他
ほ か

にもた

くさんの人々
ひ と び と

が働
はたら

いてで

きています。食事
し ょ く じ

ができ

ることのありがたさにつ

いて考
かんが

えてみましょう。

そして、あいさつや食
た

べ

方
か た

で感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを伝
つ た

え

ましょう。

②だいこん　ごぼう　こんにゃく

③あぶらあげ

①ごはん

②とりにく　なまあげ　　　　　　　　　　　　　

②おでん

②だいこん　しいたけ　

②こんにゃく

③④さとう　④さつまいも

緑黄色野菜類　きのこ類

②えのき　しょうが　③たまねぎ ②しょうが　③たまねぎ　キャベツ

家庭でとっても
らいたい食品

魚類　淡色野菜類 きのこ類　いも類 乳製品類　種実類

③ひじきサラダ
④パンナコッタ

③ぶたにくぴりからいため

②つみれ
みそしる

②③にんじん　②こまつな　③ピーマン

４群
②たまねぎ　マッシュルーム ②たまねぎ　たけのこ　きくらげ　はくさい

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
②とりにく　ベーコン　だいず ②とりにく　おから　③ぶたにく 　　　　　　　　　　　　②みそ

③あぶらあげ　④とうにゅう

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

主に体
の調子
を整え
る食品

③★さつまあげ

②あさり

③いわし

②ぎゅうにゅう チーズ

②たまご

②つみれ（たちうお）

②オイスターソース

③いわし

②★かまぼこ いか

③あさり

②つみれ（たちうお）

③アーモンド

かける

２７日（月）

クイズのこたえ①日本


