
　　エネルギーの単位はkｃａｌ
　　タンパク質は　g　です。

     おもに体をつくる たんぱく質

　　　　もとになるもの 無機質

      おもに 体の調子

　　　をととのえるもの

      おもにエネルギー 炭水化物

　　　のもとになるもの 脂質

685 26.5 860 32.6 687 29.5 786 32.1 661 25.4 819 31.0 601 22.7 708 26.1

651 24.0 805 28.2 666 28.5 802 33.6 659 32.8 813 38.6 692 21.1 916 26.4 699 25.7 842 28.9

①カレールウ・ウスターソース・しょうゆ・ケチャップ・カレーこ

③にぼし(だし) ④しょうゆ・しお・こしょう

　卵
たまご

には，やがて一羽
い ち わ

のにわとりになるまでの必要
ひつよう

な

栄養素
え い よ うそ

が,すべて含
ふく

まれています。赤色
あかいろ

の卵
たまご

や卵
たまご

の

黄身
き み

の色
いろ

が濃
こ

いほうが栄養
えいよう

のパワーがありそうです

が，にわとりの品種
ひんしゅ

や食
た

べるえさによって違
ちが

います。

③ねりごま ①ごま・あぶら ④ノンエッグマヨネーズ ①あぶら
①さけ・しょうゆ③とりがらスープ・しょうゆ・さけ・しお ③トウバンジャン・しお・さけ・とりがらスープ・しょうゆ ①みりん③さけ・さけかす・かつおぶし(だし)・こんぶ(だし) ③コンソメ・しお・とりがらスープ・しょうゆ

　今日
きょう

はアンコール献立
こんだて

の上位
じょうい

に上
あ

がった，ピリ辛
から

フォー・餃子
ぎょうざ

です。ピリ辛
から

フォーのビーフンは，米
こめ

から

できている麺
めん

です。米粉
こめこ

をこねたものを沸騰
ふっとう

したお湯
ゆ

の中
なか

に押
お

し出
だ

してゆでた後
あと

，乾燥
かんそう

させたものです。

　28年
ねん

前
まえ

の1月
がつ

17日
にち

に起
お

こった「阪神
はんしん

淡路大震災
あわじだいしんさい

」のころ，

ボランティアの人
ひと

たちが被災者
ひ さ い し ゃ

のためにおむすびを作
つく

りま

した。みんなの助
たす

け合
あ

いが「人
ひと

と人
ひと

をむすぶ」ことにつなが

り，1月
がつ

17日
にち

は「おむすびの日
ひ

」になりました。

　今日
き ょ う

は，アンコール献立
こんだて

「パン部門
ぶ も ん

」で一番
いちばん

人気
に ん き

のあ

る，メロンパンです。その名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は様々
さまざま

ですが，メ

ロンパンやあんパンは日本
に ほ ん

で生
う

まれたパンなんです。

みなさん知
し

っていましたか？

　今日
きょう

は，麦
むぎ

ごはんの上
うえ

に，チキンカツをのせてカ

レーをかけ，カツカレーにして食
た

べましょう。３学期
がっき

も，

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をがんばろうの意味
いみ

をこめた，カツカレー

です。しっかり食
た

べて３学期
がっき

や受験
じゅけん

をのりきりましょう。

③にんじん・だいこん・ごぼう・ほししいたけ・ふかねぎ・はねぎ ③ちんげんさい・きくらげ ③にんじん・はくさい・ふかねぎ・だいこん・しょうが ④たまねぎ・しめじ・パセリ

①こめ・さとう③さといも・でんぷん ①こくとうパン③クイッティオ ①こめ・むぎ・くろざとう ①メロンパン③マカロニ④じゃがいも ①こめ・むぎ・じゃがいも

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ①やきのり②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう
①しょうが・いんげん ③にんにく・しょうが・にんじん・たまねぎ・たけのこ ①にんじん・にら・ごぼう ③にんじん・たまねぎ・キャベツ・かぶ・ブロッコリー ①にんじん・たまねぎ・グリンピース・しめじ・にんにく・りんご

19 ①☆カツカレー

(麦
むぎ

ごはん・カレー・チキンカツ)

②牛乳
ぎゅうにゅう

①とりにく・たまごそぼろ③たちうおつみれ・あぶらあげ ③ぶたにく・やきぶた④ぎょうざ ①ぶたにく・だいず・ちゃうけみそ・あかみそ③さけ・とうふ・むぎみそ ③ウインナー・ひよこまめ④ベーコン ①ぶたにく・だいず・とうにゅう・チキンカツ

　雑煮
ぞ う に

は，家庭
かてい

や地域
ち い き

によって味
あじ

や食材
しょくざい

が様々
さまざま

です。しょう

ゆ味
あじ

やみそ味
あじ

と,  味
あじ

やお餅
もち

の形
かたち

もちがい，またあんこのお

餅
もち

を入
い

れる雑煮
ぞ う に

もあります。雑煮
ぞ う に

を食
た

べることで，年
ことし

神様
がみさま

の

恩恵
おんけい

を受
う

けて，幸
しあわ

せがくると言
い

われています。　献立
こんだて

の由来
ゆ ら い

や食材
しょくざい

の紹介
しょうかい

などをします。

15 ①三色
さんしょく

丼
どん

(ごはん・三色
さんしょく

丼
どん

の具
ぐ

)

②牛乳
ぎゅうにゅう

③つみれ汁
し る

16 ①黒糖
こ く と う

パン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③☆ピリ辛
から

フォー

④☆餃子
ぎ ょ う ざ

17 ①セルフおむすび

(麦
むぎ

ごはん・豚
ぶた

みそ・おむすびのり)

②牛乳
ぎゅうにゅう

③酒粕
さけかす

汁
じ る

18 ①☆メロンパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③コンソメスープ

④じゃがいものホットサラダ

小 ー エ ネ ル ギ ー た ん ぱ く 質 中 ー エ ネ ル ギ ー た ん ぱ く 質

献立
こんだて

ひとくちメモ
　今日

き ょ う

から３学期
が っ き

がスタートしました。今月
こんげつ

から中学
ちゅうがく

３

年生
ねんせい

に募集
ぼし ゅう

した，アンコールメニューも登場
とうじょう

するので，

給食
きゅうしょく

を楽
たの

しみにしていてくださいね。今日
き ょ う

はさっそくみ

なさんに人気
に ん き

のある献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。

　今日
き ょ う

はアンコール献立
こんだて

のから揚
あ

げです。給食
きゅうしょく

セン

ターで朝
あさ

早
はや

くから味付
あ じ つ

けをし，１個
こ

ずつ丁寧
ていねい

に粉
こな

をつ

け，揚
あ

げて仕上
し あ

げています。1人
ひと り

2個
こ

ずつです。味
あじ

わっ

て食
た

べてくださいね。

　ペンネはショートパスタと呼
よ

ばれるスパゲティやマカ

ロニの仲間
な か ま

です。名前
な ま え

もイタリア語
ご

で「ペン」の意味
い み

が

あるとされており，万年筆
まんねんひつ

のペン先
さ き

のように両端
りょうはし

が斜
なな

めにカットされています。

　主に使用される調味料です。
③コンソメ ①しょうゆ・みりん・しお・こしょう③しょうゆ・さけ・チキンブイヨン ③コンソメ・ハヤシルウ・ケチャップ・ウスターソース・とりがらスープ

③こしょう④しお・しょうゆ・さけ ④す・しお・しょうゆ・こしょう

③えのきたけ④にんにく ④れんこん・きゅうり・コーン

③しょうゆ・しお・さけ・みりん・かつおぶし(だし)
③こんぶ(だし)④しょうゆ・す

③みずな④ほししいたけ・だいこん・にんじん・ほうれんそう

①ミルクパン③じゃがいも④ぶどうゼリー ①こめ③りょくとうはるさめ④でんぷん・こむぎこ ①アップルパン③ペンネ④さとう ①こめ③もち④さとう
③あぶら ①ノンエッグマヨネーズ③ごま・ごまあぶら④あぶら ④すりごま・ねりごま・ノンエッグマヨネーズ ④あぶら・ごま

③とりにく・かまぼこ④あぶらあげ・さつまあげ

①ぎゅうにゅう②ぎゅうにゅう③チーズ ②ぎゅうにゅう③わかめ

献
こ ん

　　立
だて

　　名
めい 9 ①☆ミルクパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③☆ポテトとコーンのチーズ煮
に

④☆フルーツポンチ

10 ①☆かつおチャーハン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③わかめスープ

④☆鶏
と り

のから揚
あ

げ

11

②ぎゅうにゅう④ひじき ②ぎゅうにゅう

①☆アップルパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③☆ペンネボローニャ

④れんこんのマヨサラダ

12 ①☆ゆかりごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③雑煮
ぞ う に

④炒
いた

めなます

は

た

ら

き

③ぶたにく・ベーコン ①かつお③とうふ④とりにく ③ハム・ぶたにく・だいず・とうにゅう

ビタミン
③にんじん・たまねぎ・コーン・グリンピース ①たまねぎ・にんじん・コーン・えだまめ③たまねぎ・にんじん ①りんご③にんじん・たまねぎ・ピーマン・パセリ・トマト ①あかじそ③にんじん・ほししいたけ・こだいずもやし・はくさい

④りんご・もも・アロエ

  今月の地場産物の利用について
赤字で書いた食材です。

☆南九州市
みなみきゅうしゅうし

で生産
せいさん

される農産物
のうさんぶつ

を積極的
せっきょくてき

に学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れていきます。

 
　　　　　さつまいも　キャベツ　だいこん　はくさい
　
　　　　　　こだいずもやし　ふともやし　こめ
　
　　　　かわなべぎゅう　ぶたにく　ほししいたけ
　
　　　　　なましいたけ　いたこんにゃく　つぼづけ

　　　　　　きりぼしだいこん　ちらんちゃかるかん

　

南九州市立学校給食センター
　(A献立用)令和６年 よていこんだてひょう

月 火 水 木 金

ね ん は じ

た げ ん き からだ

きゅうしょく あ ん し ん あ ん ぜ ん

きゅうしょく

16日(火) 餃子

キャベツ・たまねぎ・にら・豚肉・鶏肉・豚脂・でん粉

加工食品・しょうゆ・食塩・酵母エキス・砂糖・しょう

がペースト・香辛料・小麦粉・植物油脂・水あめ混合

異性化液糖・ぶどう糖・大豆粉・粉末状植物性たん

白・醸造酢・発酵調味料・しょうゆ・加工てんぷん・

炭酸Ｃa・アミノ酸・ピロリン酸鉄・乳化剤・トレハロー

ス・ｐＨ調整剤

16日(火) トウバンジャン

水・唐辛子・食塩・発酵調味料・みそ

そら豆粉・アミノ酸等・酒精・pH調整剤

19日(金) チキンカツ

若鶏むね肉・パン粉・醤油・食塩・ジンジャー・ﾎﾜｲﾄ

ﾍﾟｯﾊﾟｰ・食塩・香辛料・でん粉・植物繊維・酵母エキ

ス・加工でん粉・調整水

加工食品等の使用食材

９日(火) ぶどうゼリー

果糖ぶどう糖液糖・砂糖・果糖・ぶどう果汁

増粘多糖類・酸味料・香料・ビタミンC・クエン

酸鉄Na・クチナシ・紅麹

15日(月) たちうおつみれ

太刀魚・でん粉・砂糖・小麦粉・食塩・アミノ酸・

Ｎａ・水

15日(月) たまごそぼろ

鶏卵・植物油脂・でん粉・穀物酢・砂糖・食塩・

清水・焼成油

食物アレルギー等がある場合には，必ずご確認くだ
さい。 22日(月) 錦糸卵

鶏卵・砂糖・醸造酢・でん粉・食塩・植物油・デ

キストリン・加工でん粉・増粘多糖類・アミノ酸

等・水

22日(月) 知覧茶かるかん

砂糖・米粉・知覧茶餡・山芋・デキストリン・抹

茶・トレハロース

23日(火) バナナチップ

バナナ・ココナッツオイル・砂糖・バナナフレー

バー

24日(水) 唐芋ボール

さつまいも・でん粉・食塩・こんにゃく粉・水



637 30.4 774 35.8 658 27.1 862 33.8 666 29.4 824 34.8 627 24.9 769 29.8 695 25.1 837 29.4

588 20.3 730 23.8 661 25.3 799 30.1 705 25.7 726 27.8

ごはん おかず めん
い い と り う め い か ら

い け い は ん い あ い

い い い さ ら

パン デザート
い い

い い や

い い

③トウバンジャン・しょうゆ④しょうゆ・しお・ちゅうかだし ③あかワイン・ケチャップ・しょうゆ・ウスターソース・しお

③こしょう・とりがらスープ
①しょうゆ・ぱいたん・ちゅうかだし

　今日
き ょ う

は，南九州市
みなみきゅうしゅうし

で獲
と

れた紅
べに

はるかを，給食
きゅうしょく

セン

ターで焼
や

いて焼
や

き芋
いも

にしました。さつまいもは収穫
しゅうかく

して

すぐ食
た

べるより，しばらく置
お

いて熟成
じゅくせい

させるほうが，甘
あま

みが増
ま

しておいしくなります。皮
かわ

ごと食
た

べると食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をたっぷり摂
と

ることができますよ。

31 ①☆皿
さ ら

うどん

(○皿
さ ら

うどん・皿
さ ら

うどんの具
ぐ

)

②牛乳
ぎゅうにゅう

　③焼
や

き芋
い も

④●ヨーグルト

①ぶたにく・かまぼこ

②ぎゅうにゅう④ヨーグルト
①にんじん・キャベツ・たまねぎ・たけのこ・ふともやし

①きくらげ・にら・しょうが

か ご し ま あ じ が っ こ う き ゅ う し ょ く し ゅ う か ん

2２日
に ち ・鶏飯

けいはん

（鹿児島
か ご し ま

県
けん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

：市内
し な い

産
さ ん

の米
こ め

・干
ほ

ししいたけ・つぼ漬
づ

けを使用
し よ う

）

・知覧
ち ら ん

茶
ち ゃ

かるかん（鹿児島
か ご し ま

県
けん

の郷土
き ょ う ど

菓子
が し

：南九州市
みなみきゅうしゅうし

にある小田屋
お だ や

さん，知覧
ち ら ん

茶
ち ゃ

使用
し よ う

）

2３日
に ち

・さつまいものクリーム煮
に

（市内
し な い

産
さ ん

のさつまいも・生
な ま

しいたけ，県内
けんない

産
さ ん

の鶏肉
と り に く

を使用
し よ う

）

2４日
に ち ・かわなべ牛

ぎゅう

のカラフル牛丼
ぎゅうどん

(市内
し な い

産
さ ん

の米
こ め

・かわなべ牛
ぎゅう

・干
ほ

ししいたけ・大根
だいこん

を使用
し よ う

)

・かねんだご汁
じ る

（市内
し な い

産
さ ん

の大根
だいこん

・白菜
は く さ い

・干
ほ

ししいたけ，県内
けんない

産
さ ん

の鶏肉
と り に く

を使用
し よ う

）

2５日
に ち ・セルフドッグ（県

けん

内
ない

産
さ ん

のかつおを使用
し よ う

）

・ミネストローネ（市内
し な い

産
さ ん

のキャベツを使用
し よ う

）

け っ か

　今回
こんかい

，９年間
ねんかん

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

が最後
さいご

となる中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

に，もう１回
かい

給食
きゅうしょく

に出
だ

してほしいメニューのアンケートをと

りました。その結果
けっか

をお知
し

らせします。

　　※アンコールの希望
き ぼ う

があった少数
しょうすう

のメニューも１月
がつ

から３月
がつ

までの間
あいだ

にできるだけとり入
い

れていく予定
よ て い

です。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　☆印
しるし

がアンコールメニューです。

※都合
つ ご う

により，献立
こ ん だ て

や材料
ざいりょう

の変更
へ ん こ う

をする場合
ば あ い

があります。予
あらかじ

めご了承
りょうしょう

下
く だ

さい。●印
しるし

は業者
ぎょうしゃ

が配送
はいそう

を行
おこな

います（容器
よ う き

や袋
ふくろ

の回収
かいしゅう

も業者
ぎょうしゃ

が行
おこな

います）○印
しるし

は業者
ぎょうしゃ

が配送
はいそう

を行
おこな

います(袋
ふくろ

の回収
かいしゅう

はおこないません。学校
がっこう

で処分
しょぶん

をお願
ねが

いいたします)

　今日
き ょ う

は冬
ふゆ

野菜
や さ い

の代表
だいひょう

である大根
だいこん

を使
つか

って，麻婆
まーぼー

大
だい

根
こん

にしました。奈良
な ら

時代
じ だ い

の書物
し ょ もつ

に登場
とうじょう

するなど，古
ふる

く

から栽培
さいばい

されてきた野菜
や さ い

の一
ひと

つです。「大
おお

きな根
ね

」の漢
か

字
んじ

をとって「大根
だいこん

」と書
か

きますが，大根
だいこん

は大
おお

きく育
そだ

った

根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる根
こん

野菜
や さ い

です。

　ポークビーンズには豆
まめ

類
るい

が使
つか

われています。豆
まめ

類
るい

に

は肉
に く

や魚
さかな

に負
ま

けないくらいたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

です。ほ

かにも不足
ふ そ く

しがちなビタミン群
ぐん

や鉄
てつ

，カルシウムが豊
ほう

富
ふ

です。苦手
に が て

な人
ひと

が多
おお

い豆
まめ

類
るい

ですが，給食
きゅうしょく

ではひとく

ちでも挑戦
ちょうせん

してみましょう。

2６日
に ち ・麦

むぎ

ごはん（市内
し な い

産
さ ん

の米
こ め

を使用
し よ う

）

・豚肉
ぶた にく

と桜島
さくらじま

大根
だいこん

の煮物
に も の

（市内
し な い

産
さ ん

の豚肉
ぶた にく

・板
いた

こんにゃく，県内
けんない

産
さ ん

の桜島
さくらじま

大根
だいこん

を使用
し よ う

）

※牛乳
ぎゅうにゅう

も県内
け ん な い

産
さ ん

です。

③ごまあぶら・あぶら④あぶら ③あぶら

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう
③しょうが・にんにく・だいこん・たまねぎ・にんじん・たけのこ・いんげん ③にんにく・にんじん・たまねぎ・しめじ・パセリ・トマト

③ふかねぎ・ほししいたけ④コーン・にんじん・ふともやし・キャベツ ④もも・りんご・ナタデココ
①こめ③さとう・でんぷん④りょくとうはるさめ・さとう

③ぶたにく・だいず・あかみそ④ハム ③だいず・ひよこまめ・きんときまめ・ベーコン・ぶたにく

①バターパン③じゃがいも・さとう④シャインマスカットゼリー ①さらうどん・さとう・でんぷん③さつまいも

③ケチャップ・とりがらスープ・こしょう・しお・コンソメ

29 ①麦
むぎ

ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③麻婆
まーぼー

大根
だいこん

④春雨
はるさめ

炒
いた

め

30 ①バターパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ポークビーンズ

④フルーツナタデココ

③バター④カシューナッツ ①ごまあぶら ①ノンエッグマヨネーズ・あぶら ④あぶら
①とりがらスープ・かつおぶし(だし)・しょうゆ・さけ・みりん ③とりがらスープ・コンソメ・しお・こしょう④しお ①ウスターソース・しょうゆ・みりん・しお ①しお・こしょう・コンソメ ③しょうちゅう

③しょうゆ・しお・みりん・こんぶ(だし)・かつおぶし(だし)

③にんじん・たまねぎ・キャベツ・パセリ・トマト ③ごぼう・いんげん

①こめ・むぎ・さとう③ちらんちゃかるかん ①むらさきいもパン③さつまいも・こむぎこ④くろざとう ①こめ・さとう③からいもボール ①ドッグパン・でんぷん③マカロニ・じゃがいも ①こめ③さといも・くろざとう④がね

①やきのり②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう③ぎゅうにゅう・なまクリーム ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう
①しょうが・はねぎ・にんじん・ほししいたけ・つぼづけ ③なましいたけ・ほうれんそう・たまねぎ・にんじん④バナナ ①にんにく・しょうが・ほししいたけ・たまねぎ・にんじん・きりぼしだいこん・あかパプリカ ①にんじん・たまねぎ・コーン・えだまめ ③しょうが・いたこんにゃく・にんじん・さくらじまだいこん

①ピーマン③にんじん・だいこん・はくさい・ほししいたけ・はねぎ

①とりにく・きんしたまご ③とりにく④だいず ①ぎゅうにく③とりにく・あぶらあげ ①かつお③ウインナー ③ぶたにく・あつあげ・むぎみそ・あかみそ

22 ①☆鶏飯
けいはん

(麦
むぎ

ごはん・鶏飯
けいはん

の汁
し る

・鶏飯
けいはん

の具
ぐ

きざみのり)

②牛乳
ぎゅうにゅう

　③知覧
ち ら ん

茶
ち ゃ

かるかん

23 ①紫
むらさき

芋
い も

パン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③さつまいものクリーム煮
に

④黒糖
こ く と う

バナナッツ

24 ①☆かわなべ牛
ぎゅう

のカラフル牛丼
ぎゅうどん

(ごはん・かわなべ牛
ぎゅう

のカラフル牛丼
ぎゅうどん

の具
ぐ

)

②牛乳
ぎゅうにゅう

　　③かねんだご汁
じ る

(A献立用)

25 ①セルフドッグ

　(ドッグパン・かつおサンドの具
ぐ

)

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ミネストローネ

26 ①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③豚肉
ぶた にく

と桜島
さくらじま

大根
だいこん

の煮物
に も の

④がね

26日(金) がね

さつまいも・ごぼう・小麦粉・人参・かぼ

ちゃ・食塩・食用油脂・水・加工でん粉・

膨張剤

30日(火) シャインマスカットゼリー

果糖ぶどう糖液糖・砂糖・ぶどう果汁・

ぶどう糖・増粘多糖類・乳酸Ｃa・香料・

酸味料・クエン酸鉄Ｎa・ビタミンＣ・クチ

ナシ色素

31日(水) 白湯

豚骨・ポークオイル・酵母エキス・水

31日(水) 皿うどん

小麦粉・植物油脂・食塩・かんすい・パ

こたえ

加工食品等の使用食材


