
●

●　葉
は

ねぎ

●　深
ふ か

ねぎ

●　坊主知
ぼ う ず し

らずねぎ

小　606 中　752

25.2 30.4

２群

３群

①こめ

６群

小　614 中　759 小　603 中　745 小　622 中　767 小　687 中　843 小　612 中　758

26.2 31.8 23.4 28.2 23.0 27.9 24.0 29.4 28.3 34.8

２群 牛乳　③わかめ 牛乳 牛乳

３群 ②にんじん ②たまねぎ　えだまめ

②③さとう ③さとう ③さとう

６群

「食
た

べる」というのは、動物
ど う ぶつ

や植
しょく

物
ぶつ

など、いろいろな生
い

き物
も の

の命
いのち

をいただくことです。その命
いのち

をつ

ないで、私
わたし

たちは「生
い

きる」こと

ができます。また、多
おお

くの人
ひ と

の支
さ さ

えがあって「食
た

べる」ことができ

ています。これからも感謝
か ん し ゃ

の気
き も

持ちを忘
わす

れずに「食
た

べる」こと

を大切
たいせつ

にしてください。

③パンこ　こむぎこ

②たまねぎ　マッシュルーム

③キャベツ ②きくらげ　③だいこん ③ごぼう

３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

①はなみずし
②ごしょくやさ
いのすましじる

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

こ
ん
だ
て

1

③あじフライ

今月
こ ん げ つ

の有機
ゆ う き

野菜
や さ い

　卒業
そつぎょう

や進級
しんきゅう

など節目
ふ し め

を迎
むか

える時期
じ き

となりました。給食
きゅうしょく

は「心
こころ

と体
からだ

の栄養
え い よ う

になるように」「おいしく

安心
あ ん し ん

して食
た

べられるように」など、たくさんの思
お も

いを込
こ

めて作
つ く

っています。みなさんは、給食
きゅうしょく

を食
た

べ

ながら、どんなことを感
かん

じ、学
ま な

びましたか？

　今年度
こ ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

もあと少
す こ

しで終
お

わりです。この１年
ねん

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、残
の こ

りの日々
ひ び

も給食
きゅうしょく

をしっか

り食
た

べて、元気
げ ん き

に学校生活
が っ こ う せい か つ

を送
お く

ってほしいと思
お も

います。

②だいこん　もやし　えのき

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

①③あぶら　①ごま

主に体
の調子
を整え
る食品

①②にんじん　①なのはな　②ほうれんそう　ねぎ

４群
①たけのこ　ごぼう　しいたけ

一口メモ

花
はな

見
み

ずし

3月
がつ

3日
にち

は「桃
もも

の節句
せ っ く

」。女
おんな

の子
こ

のお祭
まつ

りのイメージがある日
ひ

です

が、もともとは邪気
じ ゃ き

を払
はら

うために

お祓
はら

いや禊
みそぎ

・お供
そな

えをする日
ひ

で、

老若男女
ろうにゃくなんにょ

問
と

わず健康
けんこう

を祈願
き が ん

するお

祭
まつ

りをする日
ひ

だったそうです。

調味料
①すし酢　みりん　しょうゆ　
①かつおだし
②昆布だし　かつおだし　しょうゆ　酒

家庭でとっても
らいたい食品

乳製品　いも類

〔中身
なかみ

を出
だ

して資源袋
しげんぶくろ

へ〕

（よごれている場合
ば あ い

はさっと洗
あら

う）

・８日
にち

（金
きん

）パンのふくろ

・１１日
にち

（月
げつ

）

　　　モンブランのカップ（中
ちゅう

）

・２１日
にち

（木
も く

）パンのふくろ

　　　モンブランのカップ（小
しょう

）

牛乳　②わかめ

主に体
を作る
食品

1群 ゴミの分別
ぶ ん べ つ

について
①とりにく　こうやどうふ　②とうふ

こ
ん
だ
て

4 5 6 7 8

③しぶしさんしゅどん ③おしんこサラダ ③ナッツごぼう ③フルーツポンチ ③こまつなとカツオのごまマヨ

①ごはん
②はるやさいの

とんじる
①ごはん

②こうやどうふ
のたまごとじ

①ごはん（小） ②きつねうどん ①ごはん ポークカレー ①しょくパン
②カミカミデミ

シチュー

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
②とりにく　こうやどうふ ②とりにく ②ぶたにく

②あぶらあげ　③だいず ③とうにゅう

牛乳 牛乳

②ぶたにく　とうふ　あぶらあげ　みそ

③とりにく

③もも　ぶどう　　　　　　 ③もやし

主に体
の調子
を整え
る食品

②にんじん　③こまつな ②③にんじん　②こまつな ②にんじん　こまつな ②にんじん　ブロッコリー　③こまつな

４群
②たまねぎ　だいこん　こんにゃく ②たまねぎ　たけのこ　キャベツ ②ふかねぎ　しいたけ ②りんご　プルーン　にんにく　しょうが

家庭でとっても
らいたい食品

魚類　淡色野菜 小魚類　果物類 乳製品　淡色野菜 きのこ類　種実類 豆類　海藻類

②あぶら ②あぶら　★マーガリン　③★マヨネーズ　ごま

調味料
②煮干しだし　酒
③酒　塩　こしょう　しょうゆ　みりん　酢

②しょうゆ　塩　酒　かつおだし
③しょうゆ　酢

②塩　しょうゆ　酒　かつおだし　昆布だし
③しょうゆ　みりん

②カレールー　ケチャップ　ウスターソース　
②チキンブイヨン

②塩　こしょう　ビーフシチュー　デミグラスソース　

②ケチャップ　トマトピューレ　ウスターソース　

②赤ワイン　チキンブイヨン

③しょうゆ

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
③さとう

③あぶら ②③あぶら　③ごま ③あぶら

①こめ 　　　　　　②じゃがいも　こむぎこ①こめ　②うどん①こめ

カツオは良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が多
おお

い

魚
さかな

です。また、ビタミンも多
おお

く、

その他
ほか

にもカルシウムと結
むす

びつい

て骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るビタミンＤやリ

ン、鉄分
てつぶん

など日本人
に ほ ん じ ん

に不足
ふ そ く

しがち

な栄養
えいよう

がとれる頼
たの

もしい魚
さかな

です。

一口メモ

志布志
し ぶ し

三種
さんしゅ

丼
どん

おしんこサラダ ナッツごぼう フルーツポンチ カツオ

我
わ

が家
や

の丼
どんぶり

コンテストで入賞
にゅうしょう

した

松山小学校
まつやましょうがっこう

６年生
ねんせい

の末永
すえなが

彗
けい

さんが

考
かんが

えてくれた『志布志三種
し ぶ し さ ん し ゅ

丼
どん

』で

す。鶏肉
とりにく

に下味
したあじ

をつけたり、志布
し ぶ し

志の食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせたりして工
くふ

夫
う

された丼
どんぶり

です。

漬
つけ

物
もの

のことを少
すこ

し上品
じょうひん

な言
い

い方
かた

で、お新香
し ん こ

や香の物
こう　　もの

と言
い

ったり

します。漬
つけ

物
もの

自体
じ た い

に香
かお

りがある

ことや、平安時代
へいあんじだい

の貴族
き ぞ く

が香
かお

り

の種類
しゅるい

を当
あ

てるという遊
あそ

びから

名
な

づけられたとも言
い

われていま

す。

ナッツごぼうには、ごぼうや大
だい

豆
ず

、アーモンドといった嚙
か

み応
ごた

え

のある食材
しょくざい

が使
つか

われています。歯
は

を健康
けんこう

に保
たも

つために、やわらかい

食
た

べ物
もの

たけでなくかたい食
た

べ物
もの

や

よくかむことを意識
い し き

してください

ね。

給食
きゅうしょく

ではゼリーやヨーグルトを使
つか

い、みなさんに果物
くだもの

を食
た

べてもら

うようにフルーツポンチが登場
とうじょう

し

ます。さて、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

し

ている果物
くだもの

は何
なに

でしょう？

②③さとう　③こむぎこ

①こめ　②じゃがいも

②ぶたにく　きんときまめ

①さつまあげ たまご ③あじ

②たまご

②トマト

②スキムミルク チーズ

③アーモンド

②★さつまあげ

③たまご

③しらす

①パン

③かつお

②スキムミルク

③パイン みかん

かける



●

小　650 中　815 小　606 中　－ 小　575 中　711 小　607 中　748 小　629 中　777

26.4 32.6 25.0 ― 25.0 30.3 24.2 29.3 28.9 35.2

②だいず ③あぶらあげ

２群 牛乳　②こんぶ 牛乳 牛乳

３群

③えだまめ

②③さとう ②③さとう

６群

小　649 中　778 小　637 中　752 小　708 中　780 小　－ 中　715

18.2 20.8 24.4 27.3 25.1 29.4 ― 33.8

③ぎゅうにく

２群 牛乳 牛乳

３群

６群

①こめ　②じゃがいも　でんぷん

③パンこ　こむぎこ　でんぷん　さとう

牛乳

③ぶたにく　とりにく

③さとう　でんぷん ③マカロニ　④さつまいも

春分
しゅんぶん

の日
ひ

　一年
いちねん

の中
なか

で昼
ひる

と夜
よる

の長
なが

さが同
おな

じ

になる日
ひ

が春
はる

と秋
あき

の２回
かい

ありま

す。そのうちの春
はる

の日
ひ

を「春分
しゅんぶん

」

と呼
よ

びます。この日
ひ

を境
さかい

に昼
ひる

の長
なが

さが少
すこ

しずつ長
なが

くなります。

①こめ　むぎ　②じゃがいも 　　　　　　②じゃがいも　②③④さとう

②③とりにく　②とうふ

②③にんじん　②ブロッコリー　パセリ ②はねぎ　②にんじん　③こまつな

②たまねぎ　にんにく　③キャベツ ①はくさいキムチ　ねぎ　しょうが

③コーン ①②だいこん　②にんにく

③きりぼしだいこん

　また、お彼岸
ひ が ん

の中日
ちゅうにち

にあたり、

お墓参
はかまい

りをしたり、おはぎやぼた

もちをお供
そな

えしたりします。ご先
せん

祖様
ぞ さ ま

に「いつも見守
み ま も

ってくれてあ

りがとう」と挨拶
あいさつ

をしましょう。

②ケチャップ　トマトピューレ　ウスターソース　
②チリパウダー　塩　こしょう　鶏がらスープ
③しょうゆ　塩　こしょう

①しょうゆ　酒　塩
②しょうゆ　塩　酒　チキンブイヨン
③しょうゆ　鶏がらスープ　塩

海藻類　きのこ類 小魚類　いも類

チリビーンズ

チリビーンズは、トマト味
あじ

のピリ

辛
から

スープで豆
まめ

を煮込
に こ

んだメキシコ

風
ふう

の料理
りょうり

です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、

豚肉
ぶたにく

や野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に大豆
だ い ず

が使
つか

われ

ています。大豆
だ い ず

は血液
けつえき

や筋肉
きんにく

とな

るたんぱく質
しつ

が多
おお

く、「畑
はたけ

の肉
にく

」

とも言
い

われています。

☺今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

です☺

学校
がっこう

で友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をとるこ

とは、栄養
えいよう

を補
おぎな

うだけでなく心
こころ

を

豊
ゆた

かにしてくれる効果
こ う か

が大
おお

きいそ

うです。感染対策
かんせんたいさく

もありますが、

心
こころ

も体
からだ

も成長期
せいちょうき

のみなさんに、こ

れからもたくさん栄養
えいよう

を補
おぎな

ってほ

しいと思
おも

います。

②あぶら　③★マヨネーズ　　　　　　　 ①②③ごま　①②③あぶら

21 22
④おいわいモンブラン（小）

③マカロニサラダ
③ささみのちゅうかあえ

①コッペパン ②チリビーンズ
①キムタク

ごはん
②かんこくふう
ワカメスープ

②ぶたにく　だいず ①ぶたにく

牛乳　②わかめ

①こめ　むぎ　③さとう

３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

①ごはん

④おいわいモンブラン（中）
③オーロラチキン

③うめおかかあえ ③ぶたにくのしょうがいため ③ちぐさあえ

②だいこんの
そぼろに

こ
ん
だ
て

11 12 13 14 15

③こざかなのつくだに

①ごはん
②コロコロ

スープ
①ごはん

②だいずの
ごもくに

①ごはん
②ごぼう

だんごじる
①ごはん

②ぶたじゃが
キムチ

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
②ウインナー　ひよこまめ ②とりにく　なまあげ　　　　　　　　　 ②あぶらあげ　おから　みそ ②ぶたにく　なまあげ ②とりにく　なまあげ

牛乳 牛乳　　　　　　　　③こんぶ

　　　　　③ぶたにく ③だいず

主に体
の調子
を整え
る食品

②にんじん　ブロッコリー ②にんじん　いんげん　③ほうれんそう ②③にんじん　③こまつな ②にんじん

４群
②だいこん　しめじ　たまねぎ　 ②だいこん　こんにゃく ②だいこん　はくさい　ねぎ ②たまねぎ　こんにゃく　えだまめ ②だいこん　たまねぎ　こんにゃく

③はくさい　うめ ②③ごぼう　しょうが　③たまねぎ ②はくさいキムチ　③キャベツ　コーン ②しいたけ　えだまめ

②にんじん　③あか・きピーマン　いんげん

家庭でとっても
らいたい食品

小魚類　種実類 淡色野菜　果物類 きのこ類　いも類 魚類　海藻類 乳製品　緑黄色野菜

②あぶら　③ごま

調味料
②チキンブイヨン　コンソメ　しょうゆ　
②塩　こしょう
③ケチャップ

②酒　みりん　しょうゆ　かつおだし
③しょうゆ　みりん　酒

②煮干しだし
③しょうゆ　酒　塩　こしょう

②しょうゆ　酒　みりん　塩　かつおだし
③塩　しょうゆ

②酒　みりん　しょうゆ　かつおだし
③みりん　しょうゆ　酢

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
③④さとう　④さつまいも ②③さとう

③あぶら ②あぶら ③あぶら ②あぶら　③ごま

①こめ　②じゃがいも①こめ

③さとう　でんぷん

18 19

一口メモ

鶏肉
とりにく

三角食
さ ん か く た

べ 豚肉
ぶたにく

ちぐさあえ カルシウム

鶏肉
とりにく

は豚肉
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。味
あじ

もさっぱりしていて色々
いろいろ

な料理
りょうり

に使
つか

いやすいです。鹿児島
か ご し ま

は鶏肉
とりにく

の生産
せいさん

が盛
さか

んで、鹿児島
か ご し ま

ブ

ランドでは薩摩地鶏
さ つ ま じ ど り

やさつま若
わか

しゃも、黒
くろ

さつま鶏
どり

があります。

みなさんは三角
さんかく

食
た

べができてい

ますか？給食
きゅうしょく

ではおぼんに３種
しゅ

類
るい

のお皿
さら

が乗
の

っているので、ご

はんやおかず、牛乳
ぎゅうにゅう

を交互
こ う ご

に食
た

べてください。そうすると口
くち

の

中
なか

で味
あじ

が混
ま

ざり、うま味
み

が増
ま

し

てきますよ。

豚肉
ぶたにく

にはビタミンB１が多
おお

く含
ふく

ま

れていて、疲
つか

れた体
からだ

を元気
げ ん き

にして

くれる働
はたら

きがあります。また、良
りょ

質
うしつ

なたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

が含
ふく

まれて

いて、栄養
えいよう

満点
まんてん

の食材
しょくざい

です。野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

によくかんで食
た

べましょ

う。

「ちぐさ」とは、いろいろな材料
ざいりょう

をたくさん取
と

り合
あ

わせたものにつ

けられる言葉
こ と ば

です。漢字
か ん じ

では「千
せん

の草
くさ

」と書
か

きます。今日
き ょ う

の和
あ

え物
もの

には、小松菜
こ ま つ な

やキャベツ、にんじ

ん、油揚
あぶらあ

げ、コーンが入
はい

っていま

すよ。

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

には必
かなら

ず牛乳
ぎゅうにゅう

がつきま

す。それは、牛乳
ぎゅうにゅう

にはみなさんの

成長
せいちょう

に欠
か

かせないカルシウムがた

くさん入
はい

っているからです。カル

シウムは小魚
こざかな

や海藻類
かいそうるい

などにも

入
はい

っていて、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くしてく

れる働
はたら

きがあります。

②ねもはもじる

一口メモ

根
ね

も葉
は

も汁
じる

たまご

調味料
②鶏がらスープ　しょうゆ　酒　塩　
②こしょう
③ケチャップ　中濃ソース　マスタード

②しょうゆ　酒　塩　こしょう　鶏がらスープ
③ケチャップ　ウスターソース　
③デミグラスソース

家庭でとっても
らいたい食品

魚類　乳製品 豆類　淡色野菜

今日
き ょ う

の汁物
しるもの

には、その名
な

の通
とお

り

根
ね

っこの野菜
や さ い

や葉物
は も の

野菜
や さ い

が使
つか

われ

ています。根
ね

っこの野菜
や さ い

を「根
こん

菜
さい

」といい、今日
き ょ う

はにんじんや大
だい

根
こん

、ごぼうが入
はい

っています。他
ほか

に

も、じゃがいもやさつまいも、れ

んこんなども根菜
こんさい

の仲間
な か ま

です。

卵
たまご

は私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かせな

い食
た

べものです。卵
たまご

にはレシチ

ンやカロテノイドという生活習
せいかつしゅ

慣病
うかん びょう

などの病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

してくれ

る成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。家
いえ

で

も自分
じ ぶ ん

にできる卵料理
たまご りょうり

にチャレ

ンジしてみましょう。

主に体
の調子
を整え
る食品

②④にんじん　②チンゲンサイ ②にんじん　ほうれんそう　③いんげん

４群
②だいこん　ごぼう ②③たまねぎ

③たまねぎ　④キャベツ ②きくらげ　③しめじ

①こめ　③じゃがいも　③でんぷん ①こめ　②じゃがいも

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

③あぶら ③あぶら

①こめ　②③じゃがいも

主に体
を作る
食品

1群
②ベーコン

①むぎごはん
②ほうれんそうと
たまごのスープ

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

こ
ん
だ
て

③とりにく　みそ

20
④ゆでキャベツ

③ぎゅうにくコロッケ
③ハンバーグのデミソース

①ごはん

④バター

④たまご ②タラ③かつおぶし

②★ちくわ

③あまなつみかん

④バター

④たまご

③にぼし

①たまご②たまご

③きゅうり①パン

③かつおぶし

③たまご

③乳


