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令和
れ い わ

５年度
ね ん ど

⑤ふくまめ ④てまきのり

【小学校
し ょ う が っ こ う

】
ごはん・パン おかず デザート

１位 わかめごはん 鶏からあげ フルーツポンチ

２位 鶏飯 ヨーグルト

３位 揚げパン

４位 そぼろ丼 肉じゃが 小　631 中　746 小　626 中　772

５位 ハヤシライス シューマイ ゼリー 25.7 27.7 23.9 28.4

【中学校
ち ゅ う が っ こ う

】
２群 ごはん・パン おかず デザート

３群 １位 鶏飯 フルーツポンチ

２位 わかめごはん

３位 揚げパン

４位 そぼろ丼

６群

小　603 中　744 小　632 中　783 小　599 中　715 小　535 中　676 小　654 中　808

22.5 26.8 25.0 30.4 25.3 28.6 25.1 31.1 24.4 29.8

③あぶらあげ

２群 牛乳 牛乳　③わかめ 牛乳

３群

６群

　　　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。

②③にんじん　②いんげん　③こまつな
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③あげあげ⤴サラダ

①ごはん
②ゆずポーク
にくじゃが

②かつおだし　酒　みりん　しょうゆ　塩
③酢　しょうゆ

豆類　乳製品

②ゆずポーク（ぶたにく）

②しめじ　③きりぼしだいこん　キャベツ

②ぶたにく　だいず　きんときまめ

③さっぱりサラダ

①コッペパン

今日
き ょ う

はナンチクさんから無償提供
むしょうていきょう

して

いただいてゆずポークを使
つか

った肉
にく

じゃ

がです。リクエスト給食
きゅうしょく

でも人気
に ん き

の肉
にく

じゃがと、ゆずの皮
かわ

をエサにしている

のでさっぱりとした肉質
にくしつ

の豚肉
ぶたにく

が合
あ

わ

さっておいしい献立
こんだて

になりました。

②とうふ　あぶらあげ　おから

牛乳

豆
まめ

ショウガは、加熱
か ね つ

すると血液
けつえき

の流
なが

れを

よくして体
からだ

をポカポカにして手足
て あ し

を温
あたた

めてくれる効果
こ う か

があります。また、菌
きん

をやっつける殺菌作用
さ っ き んさ よう

やにおいを消
け

す

消臭効果
しょうしゅうこうか

、肉
にく

を柔
やわ

らかくする働
はたら

き、食
しょ

欲
くよく

をアップさせる働
はたら

きなど、たくさん

あります。

給食
きゅうしょく

のラーメンはお店
みせ

で食
た

べるものと

は違
ちが

います。ラーメンのスープは塩分
えんぶん

を少
すく

なくし、めんの量
りょう

も少
すく

なくしてい

ます。その代
か

わり、野菜
や さ い

がたっぷり

入っています。他
ほか

のおかずと組
く

み合
あ

わ

せて食
た

べるので、栄養
えいよう

バランスもよく

なります。

２月給食予定表

②③あぶら

③さとう

いわし

火 水 木

家庭でとっても
らいたい食品

一口メモ

調味料

②鶏がらスープ　★パイタン　酒　しょうゆ
②塩　こしょう
③酒　みりん　しょうゆ　カレー粉

②煮干しだし　酒
③酢　しょうゆ

豆
まめ

は、体
からだ

をつくる「たんぱく質
しつ

」が豊
ほう

富
ふ

です。その他
ほか

にも、ビタミンやカル

シウム、鉄分
てつぶん

などの不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

素
そ

も含
ふく

んでいます。家庭
か て い

ではあまり登
とう

場
じょう

しない豆
まめ

に親
した

しんで、栄養
えいよう

があるこ

とを知
し

ってもらうために給食
きゅうしょく

ではよく

登場
とうじょう

します。

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　むぎ ①こめ

ラーメン
魚かば焼き

みかん

ラーメン
うどん いちご

みかん

ムース
いちご
ゼリー

鶏からあげ
肉じゃが

春巻き
卵スープ ①こめ

②だいこん　えのき　こんにゃく ②だいこん　こんにゃく　はくさい

②チキンブイヨン　コンソメ　ケチャップ
②ウスターソース　塩　こしょう　赤ワイン
③酢　しょうゆ　塩　こしょう

②③あぶら　②ごま

②ラーメン　③じゃがいも ③さとう　でんぷん

魚類　緑黄色野菜

②ごま　③あぶら③あぶら　ごま

イワシは海
うみ

の中
なか

で群
む

れになって、形
かたち

を

変化
へ ん か

させながら泳
およ

いでいます。遠
とお

くか

らは巨大
きょだい

な生物
せいぶつ

のように見
み

えるので、

敵
てき

を驚
おどろ

かせているという説
せつ

もありま

す。今日
き ょ う

はイワシをカラッと油
あぶら

であげ

て、甘辛
あまから

いタレをかけて食
た

べる人気
に ん き

メ

ニューです。

②煮干しだし　酒　しょうゆ　塩
③しょうゆ　酒　みりん
④塩

魚類　乳製品

手巻
て ま

きのり

今日
き ょ う

はのりにご飯
はん

をのせて、具
ぐ

に鉄分
てつぶん

たっぷり豚
ぶた

みそをのせて、巻
ま

いて食
た

べ

てみましょう。のりには、カルシウ

ム、鉄
てつ

分
ぶん

、ビタミン、食物
しょくもつ

せんいが含
ふく

まれていて、主
おも

に体
からだ

をつくる食
た

べもの

の仲間
な か ま

になります。

②ポーク
ビーンズ
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②ごまみそ
ラーメン

②にんじん

②たまねぎ　えだまめ　にんにく　　　　　　　

③キャベツ　コーン

6 7

①ごはん
②しょうがの
みそしる

志布志市立学校給食センター
（Aブロック　前半）

月

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

⑤だいず

牛乳

②にんじん　③にら

①ごはん ②ごまゴマじる

②③みそ　③ぶたにく　だいず

今月
こ ん げ つ

の有機
ゆ う き

野菜
や さ い

金

②あぶらあげ

1群

たんぱく質(g)

主に体の
調子を整
える食品 ４群

②にんじん　こまつな

③たまねぎ　えだまめ　しょうが

こ
ん
だ
て

1 2
③てつぶんたっぷり

ぶたみそ
④ゆでやさい

③いわしのかばやき

①ごはん ②すましじる

③しょうが　④キャベツ ②ふかねぎ　②③ごぼう　③しょうが

ゴミの分別
ぶ ん べ つ

について

・１日
にち

（木
もく

）ふくまめのふくろ

・２日
にち

（金
きん

）てまきのりのふくろ

・８日
にち

（木
もく

）パンのふくろ

・２１日
にち

（水
すい

）パンのふくろ

〔中身
な か み

を出
だ

して資源
し げ ん

袋
ぶくろ

へ〕

（よごれている場合
ば あ い

はさっと洗
あら

う）

③さとう

肉類　いも類

⑤さとう

①こめ

エネルギー(kcal)

③あんかけサンガやき③じゃがいもカレーいため

②とりにく　あぶらあげ

　　　　　　　　　　③だいず

海藻類　種実類

カツオ

カツオの身
み

は赤
あか

い色
いろ

をしていますが、

これには理由
り ゆ う

があります。カツオやマ

グロは、いつもエサを探
さが

して海
うみ

の中
なか

を

泳
およ

ぎ続
つづ

けています。大
おお

きな体
からだ

を動
うご

かす

ために、酸素
さ ん そ

がたくさん必要
ひつよう

な赤
あか

い筋
きん

肉
にく

が発達
はったつ

しているので、カツオの身
み

は

赤
あか

いのです。

牛乳

①こめ　②もち

②だいこん　しいたけ　こんにゃく　はくさい

②③にんじん　②こまつな　③いんげん ③にんじん　②かぼちゃ　③ピーマン

小魚類　果物類

ラーメン 生姜
しょうが

一口メモ

家庭でとっても
らいたい食品

こ
ん
だ
て

5
③カツオそぼろどん

①ごはん
②しらたま
だんごじる

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

５位 チョコチップパン
ハヤシライス

②たまねぎ　もやし　きくらげ　キャベツ ②だいこん　しいたけ　こんにゃく　ごぼう

②しょうが　にんにく　③ごぼう ②はくさい　ふかねぎ　しょうが　③たまねぎ

②ぶたにく　みそ ②ぶたにく　②③みそ

　　　　　　　③あぶらあげ

牛乳

いも類　海藻類

　　　　　　②じゃがいも

③あぶら

②かつおだし　酒　しょうゆ　塩
③酒　みりん　しょうゆ

主に体を
作る食品

②③さとう

②③あぶら

②煮干しだし
③酒　みりん

②③さとう

ゆずポーク

②③あぶら　③ごま

②たまねぎ　ごぼう　こんにゃく

①こめ　②じゃがいも

①むぎごはん

③いわし

③かつお たまご ③★ちくわ ③いわし

①★パン

②トマト

・葉ねぎ

・深ねぎ

・坊主知らずねぎ

・かぼちゃ

・洗いごぼう

まく

③きゅうり

④のり

小学校６年生と中学校３年

生にリクエストしてもらい

ました。あなたの選んだメ

ニューはランクインしてい

るかな？



●

　　　　　　　　　　

小　582 中　715 小　663 中　795 小　597 中　739 小　593 中　732

21.1 25.1 28.6 32.6 26.0 31.4 22.7 27.3

２群 牛乳 ②にんじん 牛乳

３群

６群

　

小　631 中　784 小　627 中　752 小　551 中　699 小　596 中　735

23.6 28.3 21.8 25.6 24.4 30.2 21.7 26.3

２群 牛乳 牛乳

３群
②たまねぎ　しめじ ③こまつな

６群

小　592 中　728 小　606 中　717 小　621 中　769 小　616 中　758

23.8 28.7 24.1 26.3 25.8 31.2 23.7 28.9

２群
３群

６群 ②あぶら　③ごま

天津
てんしん

丼
どん

は日本
に ほ ん

で生
う

まれた中華料理
ちゅうかりょうり

で

す。給食
きゅうしょく

ではカニは使
つか

わず、かまぼこ

や野菜
や さ い

をたっぷり使
つか

っています。
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肉類　きのこ類　

②にぼしだし　酒
③みりん　しょうゆ　酒

③はるさめ

③あぶら　ごま

③でんぷん　さとう

③あぶら

③きんにくマッチョサラダ

②ぶたにく　だいず　こうやどうふ

　　　　　②マカロニ　こむぎこ

③★マヨネーズ
②トウバンジャン　鶏がらスープ　コンソメ
②酒　しょうゆ
③しょうゆ

乳製品　小魚類

みなさんは、食
た

べ物
もの

をよくかんでいます

か？　よくかむとだ液
えき

が出
で

たり、脳
のう

に信
しん

号
ごう

を送
おく

ったりと良
よ

いことが多
おお

いですよ。

きのこ類　いも類

大根
だいこん

は寒
さむ

くなると甘
あま

みが増
ま

して美味
お い

し

くなります。また、部位
ぶ い

によっても味
あじ

や食感
しょくかん

が違
ちが

うのも特徴
とくちょう

です。
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③かみかみサラダ

①ごはん小
②ビーフン
スープ

②ぶたにく　あぶらあげ

③だいず　みそ

牛乳

②③にんじん　②こまつな

②ふかねぎ　もやし　きくらげ　しょうが

②にんにく　③キャベツ　コーン　　　　　　　

①こめ　②ビーフン　③さとう

②あぶらあげ

牛乳　③ひじき

②にんじん　かぼちゃ　③しそ

②だいこん　こんにゃく

②しいたけ　えだまめ

①こめ

②でんぷん　さとう ②③あぶら　②ごま

②かつおだし　しょうゆ　みりん
③酒　みりん　しょうゆ

　　　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。
木

16

③はくさいこんぶあえ

③はくさい

③じゃがいも

②③にんじん　②いんげん　③こまつな

②とりにく　だいず　なまあげ

②鶏がらスープ　コンソメ　しょうゆ
②塩　こしょう
③塩　こしょう　酒　酢

たんぱく質(g)

②かつおだし　酒　みりん　しょうゆ　塩
③しょうゆ　塩

②だいこん　ごぼう　こんにゃく

金

③ちゅうかいため

果物類　種実類

昆布
こ ん ぶ

には、鉄分
てつぶん

やカルシムなどのミネ

ラルが豊富
ほ う ふ

です。健康
けんこう

な血液
けつえき

や丈夫
じょうぶ

な

骨
ほね

や筋肉
きんにく

をつくる役割
やくわり

があります。
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牛乳　②ひじき　③こんぶ

天皇誕生日

③とりにく

牛乳　③ひじき

②おから　みそ　③ぶたにく

②いんげん　③あか・き・あおピーマン

②だいこん　キャベツ

海藻類　淡色野菜

５群

調味料

③ツナポテサラダ

小魚類　いも類

①こめ　②じゃがいも

２月給食予定表

②③さとう

②③あぶら　③ごま

主にエネ
ルギーと
なる食品

②③にんじん　②ねぎ　③いんげん

②③たまねぎ

①こめ　②じゃがいも

②だいこん　えのき　はくさい

②しょうが　③たまねぎ　にんにく

①こめ　②でんぷん

火

③はるさめのごまいため

③ぶたにく　こうやどうふ

志布志市立学校給食センター
（Aブロック　後半）

こ
ん
だ
て

12

振替休日 ③あげどりレモンソース

　　　　　　　　　②あぶらあげ

①ごはん ②ポトフ②いしかりじる

②ぶたにく　こうやどうふ

エネルギー(kcal)

月 水

②とりにく

主に体の
調子を整
える食品 ４群

1群

たんぱく質(g)

主に体を
作る食品

14

①ごはん

13 15

①ごはん ②てんしんどん

一口メモ

久
ひさ

しぶりのパンです。水
みず

が冷
つめ

たいです

が手
て

をしっかり洗
あら

って、一口
ひとくち

ずつち

ぎって食
た

べるようにしましょう。

家庭でとってもら
いたい食品

乳製品　海藻類

一口メモ

①むぎごはん

①こめ　むぎ ①こめ　③はるさめ　こむぎこ

②鶏がらスープ　中華スープ　酒　しょうゆ
酢
③酒　しょうゆ　ウスターソース

②③にんじん　③こまつな

②たまねぎ　たけのこ　きくらげ　きぬさや

③こんにゃく　キャベツ　しょうが　にんにく

②ねぎ　③たけのこ　キャベツ　きくらげ　④もやし

②③たまねぎ　②はくさいキムチ　えのき

②③にんじん　②グリンピース　　　　　　　

①ごはん
②キムチいり
たまごスープ

②おでん

エネルギー(kcal)

主に体を
作る食品

②③にんじん　②いんげん　③こまつな

②だいこん　こんにゃく

③はくさい

こ
ん
だ
て

②ふゆやさいの
クリームスープ

②赤ワイン　デミグラスソース　ハヤシルウ
②ウスターソース　ケチャップ　塩　こしょう
③みりん　しょうゆ

４群

主にエネ
ルギーと
なる食品

調味料

①コッペパン

②とりにく　しろいんげんまめ

②③にんじん　②ブロッコリー

②だいこん　たまねぎ　はくさい

③キャベツ　

②③にんじん　④いんげん主に体の
調子を整
える食品

②③あぶら

③じゃがいも

②しょうが　にんにく　③だいずもやし

③あぶらあげ

③でんぷん　③④さとう

家庭でとってもら
いたい食品

石狩汁
いしかりじる

は北海道
ほっかいどう

の郷土料理
きょうどりょうり

です。鮭
さけ

を

使
つか

った実
み

だくさんの汁物
しるもの

で、寒
さむ

い時期
じ き

に食
た

べると体
からだ

の芯
しん

まで温
あたた

まります。

レモンのビタミンCは、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

や美
びは

肌
だ

効果
こ う か

があると言
い

われています。クエン

酸
さん

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があるそうですよ。
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②③さとう

①こめ　②じゃがいも

①ごはん
②だいずのいそ

に

③あぶら

　　　　　　　　　③あぶらあげ

５群
①こめ　②じゃがいも

③さとう

1群
②ぶたにく　きんときまめ ②③ぶたにく　②とうふ ②とりにく　なまあげ

牛乳　②こんぶ　③ひじき

②ハッシュド
ポーク

①ごはん

こ
ん
だ
て

③こまつなじゃこいため
④インゲンソテー

③はるまき

牛乳

①ごはん小 ②ごもくうどん ①ごはん
②いなか
みそしる

小魚類　淡色野菜

筋肉
きんにく

をつくるには「たんぱく質
しつ

」が欠
か

か

せません。成長期
せいちょうき

のみなさんは、しっか

りと食
た

べて運動
うんどう

することが大切
たいせつ

です。

②あぶら　③★マヨネーズ
②白ワイン　チキンブイヨン　コンソメ
②塩　こしょう
③塩　こしょう

きのこ類　種実類

キムチは韓国
かんこく

の漬
つ

け物
もの

で発酵食品
はっこうしょくひん

の一
ひと

つ

です。辛
から

いイメージですが給食
きゅうしょく

では甘
あま

め

のキムチを量
りょう

を考
かんが

えて使用
し よ う

しています。

①ごはん ②そぼろに
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②かつおだし　酒　みりん　しょうゆ　塩
③酢　しょうゆ

魚類　果物類
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②鶏がらスープ　酒　しょうゆ　塩　こしょう

③しょうゆ　コンソメ
④しょうゆ　塩

じゃことは「ちりめんじゃこ」、つま

り「しらす干
ぼ

し」のことです。小
ちい

さい

ながらも立派
り っ ぱ

な魚
さかな

ですよ。

②③④あぶら　②ごま

③たまごとやさいのソテー ④ごまあえ
③とりにくのゆうあんやき

③あさりいりつくだに

③ごま　あぶら

一口メモ

卵
たまご

は完全食品
かんぜんしょくひん

といわれるほど栄養素
え いよ うそ

が豊
ほう

富
ふ

です。ビタミンCだけは含
ふく

まれていな

いので野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に食
た

べると良
よ

いです。

鶏肉
とりにく

は牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶたにく

と比
くら

べて脂肪
し ぼ う

がやや

少
すく

なく、あっさりとして消化
しょうか

に良
よ

い食
た

べ物
もの

です。

③あぶら　★マヨネーズ ②あぶら　④ごま
②かつおだし　昆布だし　みりん
②しょうゆ　塩　酒
③しょうゆ　塩　こしょう

②煮干しだし
③酒　みりん　しょうゆ
④しょうゆ

淡色野菜　種実類 魚類　海藻類

主にエネ
ルギーと
なる食品

調味料

家庭でとってもら
いたい食品

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　あぶらあげ ②とうふ　みそ

③ウインナー ③とりにく

５群
①こめ　②うどん ①こめ　②じゃがいも

③じゃがいも ④さとう

主に体の
調子を整
える食品 ４群

牛乳 牛乳

②③にんじん　②こまつな　③ブロッコリー ②④にんじん　②はねぎ　④こまつな

②たまねぎ　しいたけ　はくさい ②だいこん　しめじ　こんにゃく　ごぼう

③しめじ ②はくさい　しょうが　　　　　　④もやし

で探
さが

してみてくださいね！

　大豆
だ い ず

は良質
りょうしつ

なたんぱく質
し つ

を含
ふ く

んで

いるため，『畑
はたけ

の肉
に く

』とも呼
よ

ばれて

います。

　大豆
だ い ず

は昔
むかし

から，みそやしょうゆ，

豆腐
と う ふ

の原料
げんりょう

として日本
に ほ ん

人
じ ん

に食
た

べられ

てきた身近
み じ か

な食
しょく

材
ざい

です。

　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

にも，大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

が

変身
へ ん しん

した食材
しょくざい

がたくさん登場
とうじょう

するの

②★さつまあげ

②さけ あさり

②たまご

③レモン

②ぎゅうにゅう スキムミルク

大豆は畑の肉

①パン

③あさり

②★かまぼこ たまご

③いわし

②トマト

③ゆず

③かつお

③たまご

②ちくわ

③しらす②チーズ

③まぐろツナ

かける

③アーモンド

かける

③きゅうり

③きゅうり


