
●

小　663 中　825 小　644 中　799 小　637 中　750

23.8 29.1 32.4 39.9 24.1 26.6

【中身を出して資源袋へ】 ②あぶらあげ

●　葉ねぎ　坊主ねぎ 1/22(月） きざみのりの袋

２群 ●　深ねぎ　ごぼう 1/25(木) さつまポテトの袋 牛乳 牛乳

３群 ●　かぼちゃ
1/29(月) みかんの皮

①こめ ②うどん ①こめ　③さとう

③さとう

６群

652 中　824 小　620 中　768 632 中　782 小　611 中　840 小　624 中　755

23.7 29.1 22.0 26.4 23.1 27.7 22.9 30.0 27.5 27.7

②ベーコン ①ぶたにく ③みそ

２群 牛乳　③ひじき 牛乳

３群

②ごぼう　しめじ ③たかな

①こめ ①こめ ①こめ　さとう ②はるさめ

①③さとう　 ①こめ　①③さとう

６群

②チキンカレー

1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）

　　　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 木 金

主に体
を作る
食品

1群
②とりにく　きんときまめ

③ぶたにく　だいず ②おから　②③みそ

牛乳

①ごはん(小）
②さんさいうど

ん
①ごはん

②ごまこんさい
じる

エネルギー(kcal)

今月
こ ん げ つ

の有機
ゆ う き

野菜
や さ い

ゴミの分別
ぶ ん べ つ

についてたんぱく質(g)

こ
ん
だ
て

　あけましておめでとうございます。本年
ほんねん

も安心
あんしん

・安
あん

全
ぜん

・おいしい給食
きゅうしょく

をめざして参
まい

りますので、よろしく

お願
ねが

いします。1月
がつ

は学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
　しゅうかん

がある月
つき

になって

います。この機会
きかい

に身近
みじか

な学校給食
がっこうきゅうしょく

について役割
やくわり

につ

いて知
し

り、考
かんが

えてみましょう。

10 11 12

③バナナヨーグルト ③さんしょくそぼろどん
④ゆかりあえ

③さばのゆずみそに

①ごはん

③えだまめ　しょうが

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

②あぶら　 ③あぶら ②ごま

主に体
の調子
を整え
る食品

【入ってきたビニール袋へ】 ②にんじん　 ②にんじん　こまつな　 ②にんじん　ふかねぎ　④あかじそ

４群
②たまねぎ　しめじ　えだまめ　にんにく ②たけのこ　わらび　えのき　もやし ②④だいこん　キャベツ　②ごぼう

②しょうが　②③りんご　③バナナ　もも

①こめ　②じゃがいも

一口メモ

      ゲームや、テスト勉強
べんきょう

で夜更
よ ふ

かしをしていませんか？

   学校
がっこう

の定期
て い き

テストも入学試験
にゅうがくしけん

も午前中
ごぜんちゅう

から行
おこな

われます。

　　　　　　　　　　　　　　　 テストで、勉強
べんきょう

の成果
せ い か

　　　　　　　　　　　　　　　 を発揮
は っ き

するには、早寝
は や ね

　　　　　　　　　　　　　　     早起
は や お

き、朝
あさ

ごはんを心
こころ

　　　　　　　　　　　　　　     がけましょう。

バナナヨーグルト 山菜
さんさい

うどん ごま根菜汁
こんさいじる

今日
き ょ う

のヨーグルトにはバナナが入
はい

っ

ています。バナナは南国
なんごく

の暖
あたた

かい地
ち

域
いき

で作
つく

られるトロピカルフルーツの

ひとつです。素早
す ば や

くエネルギーに変
か

わるため、スポーツをする前
まえ

に食
た

べ

るのもおすすめです。

山菜
さんさい

とは、山
やま

や野原
の は ら

に自生
じ せ い

し、食
しょ

用
くよう

できる植物
しょくぶつ

のことを言
い

います。

今日
き ょ う

のうどんには、わらびやえの

きたけ、竹
たけ

の子
こ

といった山菜
さんさい

が

入
はい

っています。

大根
だいこん

やにんじん、ごぼうなど植物
しょくぶつ

の根
ね

っこの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる野菜
や さ い

を

「根菜
こんさい

」といいます。根菜
こんさい

は冬
ふゆ

が

旬
しゅん

のものが多
おお

く、体
からだ

を温
あたた

める効果
こ う か

があります。

調味料
②カレールウ　ケチャップ　ウスターソース ②醤油　みりん　かつおだし　塩

③酒　みりん　醤油

②煮干しだし
③みりん

家庭でとっても
らいたい食品

魚類　　緑黄色野菜 魚類　　いも類 魚類　　いも類

こ
ん
だ
て

15 16 17 18 19

③さけメンチカツ ③ひじきナッツサラダ ③えだまめとたかなのいためもの ③みそドレサラダ ③かつおツナ

①コッペパン
②クラムチャウ

ダー
①ごはん

②ピリから
フォー

①ごはん
②やさいたっぷり

みそしる
①チャーハン

②みだくさん
スープ

①さつますもじ
②もずくのすま

しじる

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あぶらあげ　みそ　おから

③ぶたにく ②ミートボール（とり・ぶた） ①とりにく　②とうふ

牛乳 牛乳 牛乳

①②たまねぎ　①きくらげ　②たけのこ ①しいたけ　たけのこ　えだまめ

②③にんにく ②たけのこ　③だいこん　コーン ②きゃべつ③えだまめ ②はくさい　しいたけ　③だいこん　こんにゃく ①きりぼしだいこん　②③だいこん

主に体
の調子
を整え
る食品

②にんじん　②パセリ ②にんじん　ふかねぎ　チンゲンサイ ②③にんじん　②こまつな　ふかねぎ ①②③にんじん　①にら　③ブロッコリー ①②③にんじん　②はねぎ　③ほうれんそう

４群
②③たまねぎ　②マッシュルーム　コーン ②にんにく　しょうが　たまねぎ　もやし

家庭でとっても
らいたい食品

緑黄色野菜類　　豆類 肉類　　海藻類 小魚類　　淡色野菜類 いも類　　きのこ類 魚類　　乳製品類

①ごま　③あぶら ①③ごま　①あぶら　③★マヨネーズ　

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

②鶏がらスープ　醤油　塩　酒　豆板醤
③醤油　酢　塩

②煮干しだし
③醤油　酒　みりん

①醤油　酒　中華スープ　こしょう
②こしょう　酒　醤油　コンソメ
③酢

①酒　醤油　塩　すし酢
②昆布だし　かつお節だし　醤油　塩　酒
③酢　塩

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
③パンこ　さとう　でんぷん ②じゃがいも　

②★マーガリン　③あぶら ②ごま　②③あぶら ②ごま　③ごまあぶら　

①★パン　②じゃがいも　こむぎこ

②クイッティオ　③はちみつ

②たまねぎ　えのき

さつますもじは鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土料
きょうどりょ

理
うり

で、鹿児島
か ご し ま

では、ちらしずしの

ことを「すもじ」といいます。さ

つま揚
あ

げや錦糸卵
きんしたまご

などの具材
ぐ ざ い

が

入
はい

っていて、甘
あま

めの味付
あ じ つ

けが特徴
とくちょう

です。

一口メモ

クラムチャウダー ひじきナッツサラダ ★児童
じ ど う

考案
こうあん

献立
こんだて

★ みそドレサラダ さつますもじ

クラムチャウダーはアメリカで親
した

しまれているスープです。クラム

は二枚貝
に ま い が い

、チャウダーは具
ぐ

だくさ

んのスープという意味
い み

です。あさ

りには血液
けつえき

を作
つく

る栄養素
え い よ う そ

の鉄分
てつぶん

が

多
おお

く含
ふく

まれています。

ひじきの歴史
れ き し

は古
ふる

く、縄文時代
じょうもんじだい

の

遺跡
い せ き

からひじきらしい海藻
かいそう

が発掘
はっくつ

されたそうです。成長期
せいちょうき

のみなさ

んに必要
ひつよう

なカルシウムや鉄
てつ

、食物
しょくもつ

せんいといった栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

ま

れており、健康
けんこう

に良
よ

い食材
しょくざい

です。

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、尾野見小学校
お の み し ょ う が っ こ う

６年
ねん

生
せい

の松井
ま つ い

結夏
ゆ い か

さんが考
かんが

えてくれま

した　具
ぐ

だくさんの入
はい

った栄養
えいよう

たっぷりのみそ汁
　　しる

と高菜
た か な

の炒
い

め物
もの

でごはんがおいしく進
すす

みそうで

す。

みそに関
かん

することわざがありま

す。「みそ汁
しる

は毒消
ど く け

し」「医者
い し ゃ

に

金
かね

払
はら

うより、みそ屋
や

に払
はら

え」どち

らも江戸時代
え ど じ だ い

に作
つく

られたことわざ

で、みそは体
からだ

に良
よ

いという意味
い み

で

す。

②とりにく　あぶらあげ

あさがた せいかつ こころ

朝型生活を心がけよう

②チーズ スキム

③ヨーグルト ③たまご

③さば

③ゆず

②あさり

③さけ たら

②牛乳 スキム なまクリーム

③アーモンド

③きゅうり

①たまご

②もずく ③かつお

①たまご さつまあげ しらす

②えび

③きゅうり



●

小　653 中　831 小　647 中　809 小　651 中　827 小　670 中　811 小　631 中　780

27.0 33.9 27.7 33.6 29.5 36.9 24.7 29.4 27.4 33.4

③とりにく

２群 牛乳

３群 ②かぼちゃ

①こめ　 ④こむぎこ ①こめ　むぎ ②さつまいも ①こめ　 ③もやし ①こめ ③さとう

②じゃがいも

６群

635 中　776 小　605 中　749 小　620 中　788

25.1 30.5 25.4 30.9 30.1 37.9

２群 牛乳　③こんぶ 牛乳 ②③にんじん 牛乳

３群

①こめ ③きくらげ　もやし

②③さとう

６群

②しらはなまめ　③ぶたにく

②こむぎこ　③さとう　でんぷん

②トック（もち）　③さとう

②いんげんまめ　③すなぎも

給食
きゅうしょく

は生
い

きた教材
きょうざい

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、尾野見小
お の み し ょ う

学校
がっこう

６年
ねん

生
せい

の新保
に い ぼ

輝音
き ら り

さんが考
かんが

えてくれま

した。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろっ

ていて栄養
えいよう

バランスもばっちりで

す。肉
にく

じゃがにカレー粉
こ

を加
くわ

えて

アレンジしました。

みなさんは「トック」という食
た

べ

物
もの

を知
し

っていますか？トックと

は、韓国
かんこく

で食
た

べられるおもちのこ

とです。日本
に ほ ん

のおもちのように伸
の

びないのは、もち米
ごめ

でなくうるち

米
まい

を使
つか

っているためです。

みなさんは１口
くち

でどのくらいかん

で食
た

べていますか？よくかんで食
た

べることで、むし歯
ば

予防
よ ぼ う

や肥満予
ひまんよぼう

防、消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けることや記
きお

憶力
くりょく

アップなどの効果
こ う か

がありま

す。

牛乳　　　　　　　　　⑤のり

１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）

　　　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 木 金

②さつまいもの
ポタージュ

①ごはん
②さつましゅん

かん
①ごはん

⑤きざみのり
④いわしのカリカリあげ（小２,中３）

④いちご
③とりにくのごまやき

③くろぶたソテー
④さつまポテト

③やさいのあえもの

②さつまじる

こ
ん
だ
て

22 23 24 25 26

牛乳 牛乳　②③こんぶ

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
③とりにく ②ぶたにく　なまあげ　みそ　おから ②ベーコン　②しろいんげん ②ぶたにく　なまあげ　 ②とりにく　なまあげ　みそ

③きびなごのくろずなんばん

③けいはんのぐ
①ごはん

②けいはんの
スープ

①むぎごはん ②とんじる ①しょくパン

主に体
の調子
を整え
る食品

②はねぎ　③にんじん ②にんじん　②はねぎ ②にんじん　インゲン ②にんじん　はねぎ　③ピーマン

４群
③しいたけ　つぼづけ（だいこん） ②だいこん　しいたけ　こんにゃく　 パセリ　③ピーマン ②たけのこ　こんにゃく　しいたけ ②だいこん　こんにゃく　ごぼう

②ごぼう　しょうが　はくさい　　④いちご ②たまねぎ　③にんにく　ふかねぎ ②ごぼう　②③だいこん　③キャベツ ②だいずもやし　③たまねぎ

家庭でとっても
らいたい食品

緑黄色野菜類　　淡色野菜 豆類　　種実類 淡色野菜類　果物 小魚類　　種実類 乳製品類　　果物類

②③あぶら　

調味料
②鶏がらスープ　醤油　酒　塩
③醤油　みりん

②煮干しだし
③みりん　醤油　酒

②コンソメ　塩　こしょう　チキンブイヨン
③塩　こしょう　醤油　みりん　酒

②みりん　醤油　かつおだし
③みりん　醤油　酢 ②煮干しだし

③黒酢　酢　醤油　みりん

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
③さとう　　④じゃがいも ④さつまいも　②③④さとう ②さつまいも

④あぶら ②あぶら　③ごま　 ②★マーガリン　③ごま　あぶら ③ごま

鹿児島県
か ご し ま け ん

の食材
しょくざい

で有名
ゆうめい

な「きびな

ご」と「黒酢
く ろ ず

」を使
つか

った料理
りょうり

で

す。骨
ほね

ごと食
た

べられるカルシウム

たっぷりのきびなごは、みなさん

に進
すす

んで食
た

べてほしい一品
いっぴん

です。

こ
ん
だ
て

29 30 31
④みかん

③はくさいのこんぶあえ
③もやしのオイスターソース ③かみかみあげ

①むぎごはん ②にくじゃが

一口メモ

鶏飯
けいはん

いちご 黒豚
くろぶた

ソテー さつましゅんかん きびなごの黒酢南蛮
くろずなんばん

奄美大島
あまみおおしま

で考案
こうあん

されたおもてなし

料理
りょうり

です。昭和天皇
しょうわてんのう

がご来島
らいとう

され

たときに作
つく

られた料理
りょうり

だそうで

す。伊
い

﨑田
さ き だ

の中川椎茸
なかがわしいたけ

さんの椎茸
しいたけ

を使
つか

って具
ぐ

を作
つく

っています。

今日
き ょ う

は志布志
し ぶ し

の食材
しょくざい

である「いち

ご」を使用
し よ う

しています。松山町尾
まつやまちょう

野見
お の み

にある「農
のう

Life」さんで作
つく

られ

たものです心
こころ

を込
こ

めて育
そだ

てられた

いちごです。おいしくいただきま

しょう。

鹿児島
か ご し ま

が誇
ほこ

る「黒豚
くろぶた

」を使
つか

ったソ

テーです。サンキョーミートさん

が、みなさんにおいしいお肉
にく

を食
た

べてほしいと無償提供
むしょうていきょう

してくれま

した。感謝
かんしゃ

していただきましょ

う。

豚肉
ぶたにく

から出
で

るうまみを生
い

かして、

色
いろ

とりどりの野菜
や さ い

を煮込
に こ

んだ煮物
に も の

です。新春
しんしゅん

の祝
いわ

い膳
ぜん

として庶民
しょみん

に

広
ひろ

がった鹿児島
か ご し ま

の郷土料理
きょうどりょうり

です。

給食用
きゅうしょくよう

にアレンジしています。

主に体
の調子
を整え
る食品

②③にんじん　③こまつな ②にら　③ピーマン　チンゲンサイ ②にんじん　ブロッコリー

４群
②たまねぎ　こんにゃく　しょうが ②だいこん　しめじ　だいずもやし　はくさい ②たまねぎ　しめじ　マッシュルーム

②えだまめ　③はくさい ②にんにく　しょうが　こんにゃく　ふかねぎ

主に体
を作る
食品

1群
②ぶたにく　なまあげ　 ②とりにく　やきどうふ　みそ ②とりにく　だいず　ひよこまめ

①ごはん
②トックいりチ

ゲなべ
①コッペパン

②とりにくとだ
いずのトマトに

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

では、準備
じゅんび

から片付
か た づ

けまで実
じっ

際
さい

の活動
かつどう

を繰
く

り返
かえ

し行
おこな

うことで、望
のぞ

ましい

食習慣
しょくしゅうかん

と、食
しょく

に関
かん

する実践力
じっせんりょく

を身
み

に付
つ

け

ることができます。

牛乳

一口メモ

★児童
じ ど う

考案
こうあん

献立
こんだて

★ トック入
い

りチゲ鍋
なべ

カミカミ揚
あ

げ

調味料
②酒　醤油　カレー粉　かつおだし　みりん
③酢　醤油　塩

②醤油　酒　ちげなべ　鶏ガラ
③醤油　塩

②ケチャップ　赤ワイン　デミソース
②ウスターソース　塩　こしょう
③塩

家庭でとっても
らいたい食品

魚類　　きのこ類 小魚　果物類 魚類　　海藻類

②にんにく　

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

②あぶら　③ごまあぶら　ごま ②③ごまあぶら ②③あぶら

①★パン　③じゃがいも①こめ　むぎ　②じゃがいも

1月24日から1月30日は
ぜん こく がっ こう きゅう しょく しゅう かん

全国学校給食週間

かける

③たまご

④こいわし ②スキム チーズ 牛乳

①しょくパン

③きびなご

④みかん

②あさり ③たまご

③オイスターソース

②トマト

③カシューナッツ

②なまクリーム


