
●

小　654 中　811

30.1 37.1

②③ぶたにく

２群 牛乳

３群

①こめ ②さとう

②③でんぷん

６群

小　636 中　787 小　617 中　728 小　637 中　809 小　677 中　840 小　617 中　763

24.6 30.0 23.3 26.2 27.0 33.9 24.7 30.0 25.7 31.1

２群 牛乳 牛乳 ③きぬさや

３群

①こめ ①こめ ②じゃがいも ②はるさめ ①こめ ①こめ

③でんぷん ③④さとう ③さとう　ゼリー ③さとう

６群

　風邪
か ぜ

は、ウイルスや細菌
さいきん

が鼻
はな

やのどなどに入
はい

って炎症
えんしょう

を起
お

こすさまざまな症状
しょうじょう

の総称
そうしょう

です。感染症
かんせんしょう

の一
ひと

つなので、風邪
か ぜ

を引
ひ

いている人
ひと

からもうつります。日頃
ひ ご ろ

から手洗
て あ ら

いやうがい

を行
おこな

い、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をとって風邪
か ぜ

をひかないように気
き

をつけましょう。

②③こんにゃく　③ごぼう　しょうが
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②にんにく　②③しょうが　③キャベツ　もやし
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③とりとポテトのチリソース ③ヨーグルトあえ

①コッペパン
②チンゲンサイと
はるさめのスープ

①ごはん

今月
こ ん げ つ

の有機
ゆ う き

野菜
や さ い

・人参
にんじん

・かぼちゃ

・葉
は

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）

12/６（水） パンの袋
ふくろ

 12/15（金
きん

） お茶蒸
ち ゃ む

しパン

　・食
た

べ残
のこ

し→おかずの食
しょく

缶
かん

　・紙
かみ

→入
はい

ってきた食
しょく

缶
かん

チリソースは、ピリッと辛
から

い唐辛
とうがら

子
し

の入
はい

ったソースです。唐辛子
と う が ら し

な

どの香辛料
こうしんりょう

は、食欲増進
しょくよくぞうしん

や、体
からだ

を

温
あたた

める効果
こ う か

があります。寒
さむ

い時
とき

に

体
からだ

を温
あたた

めるために上手
じょうず

に活用
かつよう

しま

しょう。

冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

える根菜
こんさい

は多
おお

くありま

す。根菜
こんさい

は体
からだ

を温
あたた

める効果
こ う か

があり

ます。煮込
に こ

み料理
りょうり

に入
い

れると体
からだ

の

芯
しん

から温
あたた

まります。今日
き ょ う

のカレー

はどんなこんさいがはいっている

かな？

牛乳

12/18（月）
ケーキの箱

はこ

・

ビニール

(中身
な か み

を出
だ

してごはん容器
よ う き

へ)

②プルーン　③もも　りんご　ぶどう

②にんじん　インゲン

小魚類　　淡色野菜類

③じゃがいも　さとう　でんぷん

　今年
こ と し

も残
のこ

すところ後
あと

１か月
げつ

となり、もうすぐ冬休
ふゆやす

みがやってきます。寒
さむ

さも一段
いちだん

と厳
きび

しさ

を増
ま

していき、空気
く う き

も乾燥
かんそう

しやすくなるので、風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかかり

やすい時期
じ き

でもあります。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、うがいや手洗
て あ ら

いがとても大切
たいせつ

です。学
がっ

校
こう

だけでなく、家
いえ

でも風邪
か ぜ

やインフルエンザの予防対策
よ ぼ う た い さ く

について話
はな

し合
あ

ってみましょう。

12/11（月） みかんの皮
かわ

豚骨
とんこつ

煮
に

白菜
はくさい
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②こんさい
カレー

②あぶら

③きんぴらごぼう

①ごはん ②ちゃんこなべ

②昆布　かつお節　醤油　塩　こしょう
③酒　みりん　醤油　唐辛子

②とりにく　とうふ　あぶらあげ

③とりにく

②ぶたにく　レッドキドニー②ハム　こうやとうふ

②③ごまあぶら　③ごま②ごま　ごまあぶら　③あぶら

②にんじん　チンゲンサイ　③ねぎ

唐辛子
と う が ら し

のピリッと効
き

いた「きんぴ

らごぼう」きんぴらごぼうの名前
な ま え

は、江戸時代
え ど じ だ い

の人形浄瑠璃
にんぎょうじょうるり

の主人
しゅじん

公
こう

の名前
な ま え

から来
き

ています。ごぼう

を食
た

べる国
くに

は少
すく

なく、外国
がいこく

の人
ひと

は

びっくりするのだそうです。

いも類　　きのこ類

②さば節　焼酎　みりん　醤油
③酢　醤油

一口メモ

鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。骨付
ほ ね つ

き

のお肉
にく

からはおいしい出汁
だ し

も出
で

ま

す。お肉
にく

を柔
やわ

らかくして、臭
くさ

みを

とるために焼酎
しょうちゅう

で下煮
し た に

をします。

豚
ぶた

の骨
ほね

から出
で

るおいしい旨味
う ま み

で野
やさ

菜
い

もおいしく食
た

べられます。

煮
に

ても、炒
いた

めても、和
あ

え物
もの

にして

もおいしい白菜
はくさい

。冬
ふゆ

の代表的
だいひょうてき

なお

野菜
や さ い

です。冬
ふゆ

に柔
やわ

らかくおいしく

なります。加熱
か ね つ

をするとかさが減
へ

るので、たくさん食
た

べることがで

きます。

④おかかあえ
③いわしのしょうがに

①ごはん ②とんこつに ①ごはん
②はくさいとな
めこのみそしる

家庭でとっても
らいたい食品

②とうふ　あぶらあげ　みそ

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

②だいこん　ごぼう　こんにゃく

②えだまめ　しょうが

②なめこ　はくさい　③しょうが
４群

月 火 水

②はくさい　しめじ　もやし

肉類　　海藻類

②カレールウ　ウスターソース

②にら　チンゲンサイ　②③にんじん

調味料

エネルギー(kcal)

牛乳

②鶏がら　醤油　塩　こしょう
③ケチャップ　豆板醤　みりん　酢

魚類　　乳製品類緑黄色野菜類　　豆類

②煮干し　酒
③醤油　塩　みりん　酒
④みりん　酒　醤油

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群

こ
ん
だ
て

4 5

③たかなとひじきのいため

志布志市立学校給食センター
（Aブロック　前半）１２月給食予定表

金木

②ぶたにく　なまあげ　みそ

②③さとう　

②あぶら　③ごま　ごまあぶら

牛乳　③ひじき

根菜
こんさい

カレー きんぴらごぼうチリソース

③しょうが　にんにく

②たまねぎ　しいたけ

②にんじん　ねぎ　④ほうれんそう②③にんじん　③たかな主に体
の調子
を整え
る食品

　　　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。

1

③やさいのすいため

①ごはん
②まーぼー
だいこん

②とうふ　だいず　みそ

②ねぎ　チンゲンサイ　②③にんじん　③ピーマン

②だいこん　たまねぎ　たけのこ　しいたけ

②あぶら　②③ごまあぶら

②テンメンジャン　醤油　塩　酒　豆板醬
③醤油　塩　酢　酒

魚類　　いも類

マーボー大根
だいこん

寒
さむ

い季節
き せ つ

になると甘
あま

みが増
ま

してみ

ずみずしい大根
だいこん

が出回
で ま わ

ります。今
きょ

日
う

はひき肉
にく

と合
あ

わせてマーボー大
だい

根
こん

にしました。とろみのついたピ

リ辛
から

の味付
あ じ つ

けは体
からだ

が温
あたた

まります

よ。

④もやし

②たまねぎ　だいこん　れんこん　にんにく

こ
ん
だ
て

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群

主に体
の調子
を整え
る食品

４群

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

調味料

家庭でとっても
らいたい食品

一口メモ

③しらす

②ぎゅうにく

③かつおぶし ③いわし ④かつおぶし

①★パン

②スキムミルク チーズ

③ヨーグルト

③ぎゅうにく

②さといも

②トマト

かける



●

小　713 中　880 小　659 中　775 小　613 中　760 小　604 中　745 小　624 中　773

21.7 25.8 29.6 32.9 25.4 31.2 26.2 32.1 23.2 28.0

③みそ ③ぶたにく　みそ

２群 牛乳 牛乳　④わかめ 牛乳

３群

②③しょうが

①こめ ③さつまいも ①こめ　 ①こめ ②③でんぷん ①こめこ ①②③さとう

②でんぷん ③④さとう ②さとう

６群

小　703 中　852 小　608 中　748 小　618 中　750 小　659 中　746

26.5 31.7 27.2 32.9 27.3 31.3 27.0 28.5

②ベーコン ③とりにく

③ベーコン

２群 牛乳 ③アスパラガス 牛乳

３群

①こめ ②じゃがいも ①こめ　 ①こめ ②ひらめん

③さとう

６群

◆早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん！

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で１日
にち

をスタート

◆なんでも食
た

べて元気
げ ん き

なからだ！

好
す

き嫌
きら

いせずにいろいろ食
た

べよう

◆おやつの食
た

べすぎ注意
ちゅうい

！

元気
げ ん き

に外
そと

で遊
あそ

びましょう

楽
たの

しく・元気
げんき

に冬休
ふゆやす

み♪

①②あぶら　③★マヨネーズ

②マカロニ

①ベーキングパウダー　　②ワイン
②コンソメ　唐辛子　こしょう　塩　醤油
③酢　マスタード

乳製品類　　果物類

お米
こめ

お茶
ちゃ

蒸
む

しパン

22

②鶏がら　醤油
③酒　醤油　豆板醤　テンメンジャン

小魚類　　いも類

回鍋肉
ほいこうろう

③さとう

②ごま　②③ごまあぶら

今日
き ょ う

の蒸
む

しパンは、お米
こめ

の粉
こな

とお

茶
ちゃ

を使
つか

った蒸
む

しパンです。食感
しょっかん

が

小麦粉
こ む ぎ こ

とは異
こと

なりますが、お茶
ちゃ

の

よい香
かお

りもしますよ。お茶
ちゃ

はビタ

ミンCが多
おお

く含
ふく

まれているので風
かぜ

邪の予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があります。

じゃがいもは特
とく

になじみ深
ぶか

い

「芋
いも

」です。ホクホク好
す

きな人
ひと

も

多
おお

いと思
おも

います。栄養的
えいようてき

には炭水
たんすい

化物
か ぶ つ

だけではなく、ビタミンC

や、食物繊維
しょくもつせんい

も多
おお

く含
ふく

まれていま

す。

じゃがいも

③コールスローサラダ

①おちゃむし
パン

②あさりのパス
タ

②じゃがいも
そぼろに

②かつお節　みりん　醤油
③酒　醤油　酢

緑黄色野菜類　　淡色野菜類

②にんじん　③しそば

②とりにく　なまあげ ②つくね（とり）　とうふ

①ちゃば　②ほうれんそう　②③にんじん

③ホイコーロー

①ごはん
②つくねいり

ちゅうかスープ

②はくさい　えのき　たまねぎ　②③たけのこ

③キャベツ　しょうが　にんにく

牛乳

①とうにゅう　あまなっとう(あずき)

牛乳　③ひじき　わかめ

②たまねぎ　しめじ　えのき　セロリ　にんにく

③キャベツ　コーン

②こまつな　②③にんじん　③ピーマン　ねぎ

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。

１２月給食予定表

②ぶたにく　ベーコン

主に体
の調子
を整え
る食品

②ぶたにく　なまあげ　みそ

４群

14

火月

13 15

一口メモ

家庭でとっても
らいたい食品

調味料

主にエネ
ルギーと
なる食品

『鰤』
ぶ り

は冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

えるお魚
さかな

で

す。大
おお

きくなると名前
な ま え

が変
か

わるの

で「出世魚
しゅっせうお

」と呼
よ

ばれています。

冬
ふゆ

は特
とく

にあぶらがのっておいしい

季節
き せ つ

です。志布志産
し ぶ し さ ん

のおいしい新
しん

鮮
せん

なお魚
さかな

を味
あじ

わってください。

②とりにく　なまあげ

④わかめのすのもの
③ぶりのうめみそやき

①ごはん ②のっぺいじる

②たまねぎ　ごぼう　こんにゃく

『がね』は、鹿児島弁
か ご し ま べ ん

で『カニ』

のことです。さつまいもを使
つか

った

天
てん

ぷらですが、飛
と

び出
で

た棒状
ぼうじょう

のさ

つまいもがかにに見
み

えるので、こ

の名前
な ま え

がつきました。今日
き ょ う

は手作
て づ く

りがねに挑戦
ちょうせん

してみました。

②ごぼう　しいたけ　こんにゃく

④しょうが　ねりうめ

③さとう　こむぎこ　でんぷん

①こめ　②じゃがいも　でんぷん
５群

こ
ん
だ
て

11 12

木水

色々
いろいろ

な種類
しゅるい

のきのこを使
つか

った『き

のこ汁
じる

』は何
なん

種類
しゅるい

入
はい

っているか探
さが

してみましょう。きのこの旨味
う ま み

は

『グアニル酸
さん

』かつお節
ぶし

の『イノ

シン酸
さん

』と合
あ

わせると味
あじ

の相乗
そうじょう

効果
こ う か

でとてもおいしくなります。

今年
こ と し

の冬至
と う じ

は12月22日。一年
いちねん

で

一番
いちばん

昼間
ひ る ま

の短
みじか

い日
ひ

になります。こ

の日
ひ

に「ン」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べ

ると病気
びょうき

をしないといわれます。

とくに南瓜
かぼちゃ

（なんきん）を食
た

べる

のが一般的
いっぱんてき

ですね。

いも類　　果物類 豆類　　小魚類

②しいたけ　まいたけ　しめじ　えのき

②③あぶら

魚類　　海藻類

セレクトケーキ

今日
き ょ う

は、セレクトケーキの日
ひ

で

す。何
なん

を選
えら

んだか覚
おぼ

えています

か？自分
じ ぶ ん

が選
えら

んだケーキを確認
かくにん

し

て、間違
ま ち が

えないようにとりましょ

う。

③あぶら ②あぶら　③ごま

②ほうれんそう　ブロッコリー　②③にんじん

②はくさい　セロリ　②③たまねぎ

③キャベツ　コーン　

②③あぶら

②鶏がら　ワイン　塩　こしょう
③醤油　塩　こしょう

③④ごま　

②かつお節　昆布　みりん　醤油　塩
③みりん　酒
④醤油　塩　酢

③さんしょくそぼろ

牛乳　③こんぶ

②とりにく　あぶらあげ　みそ

②あぶら　③ごま　ごまあぶら

19

豆類　　種実類

ぶり

②とうにゅう
ポトフ

21
④ゆでブロッコリー
③フライドチキン

①ケチャップ
ライス

②ABCスープ①ごはん ②きのこじる ①ごはん小 ②ほうとう

豚肉
ぶたにく

とキャベツを炒
いた

めて甘味噌
あ ま み そ

で

味
あじ

をつけた中華料理
ちゅうかりょうり

です。冬
ふゆ

キャ

ベツもおいしい時期
じ き

です。春
はる

キャ

ベツに比
くら

べると硬
かた

いので、生食
なましょく

よ

り煮
に

たり、炒
いた

めたりに向
む

いていま

す。

一口メモ

②かぼちゃ　ねぎ　③ほうれんそう

きのこ汁
じる

ほうとう

②とりにく　ウインナー　とうにゅう

④みかん
③てづくりがね

①ごはん ②ぶたじる

手作
て づ く

りがね

魚類　　きのこ類

②かつお節
③醤油　塩

エネルギー(kcal)

②ねぎ　②③にんじん　③にら

たんぱく質(g)

③てづくりふりかけ

①ごはん

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群

②④にんじん　②こまつな　ねぎ

主に体
を作る
食品

1群

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

②にんじん　こまつな　ねぎ

４群
②ごぼう　えのき　しめじ　しょうが

②だいこん　ごぼう　③しょうが　えだまめ ②③はくさい

家庭でとっても
らいたい食品

豆類　　きのこ類

ABCスープ

こ
ん
だ
て

20

②とうふ　③ぶたにく　だいず

③はくさいのゆずびたし

18
④セレクトケーキ
③アスパラソテー

①ごはん

調味料
②かつお節　酒　みりん　塩　醤油
③酒　醤油

②かつお節　みりん　酒　醤油　唐辛子
③みりん　醤油

③こむぎこ　でんぷん

アルファベットマカロニの入
はい

った

かわいいスープです。みなさんの

お椀
わん

の中
なか

にはどの文字
も じ

が入
はい

ってい

ますか？自分
じ ぶ ん

のイニシャルの文字
も じ

が入
はい

っていたらラッキーデーか

も？

終業式
しゅうぎょうしき

②たまねぎ　こんにゃく　えだまめ

牛乳

②にんじん　ほうれんそう　インゲン

②パセリ　④ブロッコリー

②たまねぎ　セロリ　

①こめ　②じゃがいも　マカロニ

②③あぶら

①チキンライスの素　②チキンブイヨン
②③ワイン　醤油　塩　こしょう
③カレー粉　パプリカ粉　こしょう　④塩

③たまご

④みかん

②さといも

③ぶり

④きゅうり

②さといも

③しらす

③かつおぶし ②あさり

③きゅうり レモン

④ケーキ

③たまご ②★さつまあげ

③ゆず






