
●

小　691 中　859 小627 中　776

22.5 27.4 28.1 34.4

②とりにく・だいず むぎみそ

２群

３群

①こめ　②じゃがいも

６群

小　666 中　825 小　618 中　700 小　625 中　773 小　613 中　754

26.5 32.1 25.5 29.1 26.7 32.3 26.5 32.2

２群 牛乳 牛乳

３群

②たまねぎ・しめじ

②でんぷん

６群

　もずくは独特
ど く と く

のぬめりと食感
しょっかん

が

あり、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きが

あります。一口メモ

根菜
こんさい　

汁
　じる

キャベツ ひじきサラダ もずくスープ

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

」と呼
よ

びます。根菜
こんさい

は旬
しゅん

が

冬
ふゆ

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。

冬
ふゆ

キャベツは、葉
は

は厚
あつ

く、巻
ま

きは

かためで形
かたち

は平
ひら

たいものが多
おお

い特
とく

徴
ちょう

があります。加熱
かねつ

すると甘
あま

みが

増
ま

すのが特徴
とくちょう

です。水溶性
すいようせい

のビタ

ミンをとるには，生食
なましょく

がおすすめ

です。

ひじきの歴史
れきし

は古
ふる

く、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

されています。成長期
せいちょうき

の皆
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。

家庭でとっても
らいたい食品

乳製品・小魚類 肉類・果物類 種実類・いも類 緑黄色野菜・豆類

②ごまあぶら　③あぶら・ごま ③★マヨネーズ・ごま・あぶら

調味料
②かつお（だし）③塩・こしょう・酒
③しょうゆ

②塩・こしょう・ﾋﾞｰﾌｼﾁｭｰﾙｳ・ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ・
ケチャップ・ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ・ｳｽﾀｰｿｰｽ・赤ワイ
ン・ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ③酢・しょうゆ

②鶏がらスープ・中華スープ・酒・しょうゆ
コチュジャン・
③酢・しょうゆ

②鶏がらスープ・中華スープ・酒
しょうゆ・塩・こしょう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 ②あぶら・★マーガリン③ごま・オリーブオイル

①こめ　③さとう

②たまねぎ・はくさい・えのき

②こんにゃく　③しょうが・にんにく ③キャベツ・コーン ③だいずもやし ③ごぼう・えだまめ

主に体
の調子
を整え
る食品

②にんじん・ほうれんそう ②③にんじん②ブロッコリー ②にんじん・にら　③いんげん ②ほうれんそう　③にんじん

４群
②だいこん・もやし・れんこん・きくらげ ②えのき・キムチ・はくさい・しょうが

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
②あぶらあげ・むぎみそ・あかみそ ②ぶたにく ②あぶらあげ・

③とりにく ③ぶたにく・むぎみそ

牛乳 牛乳　③ひじき

こ
ん
だ
て

14 15 16 17

③とりのからあげ(２こ) ③コーンサラダ ③ひじきサラダ ③ごぼうのみそマヨいため

①ごはん ②こんさいじる ①コッペパン ②デミシチュー ①ごはん ②スンドゥブチゲ ①ごはん ②もずくスープ

一口メモ

チキンカレー 味噌
み そ

ラーメン

カレーライスといえば各家庭
かくかてい

様々
さまざま

な味
あじ

があると思
おも

いますが、今日
き ょ う

の

カレーにはりんごのペーストや金
き

時豆
んときまめ

のペースト、チーズやスキム

ミルクなど色々
いろいろ

な隠
かく

し味
あじ

が使
つか

われ

ていますよ。

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
えど

時代
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。

調味料 旬
しゅん

の野菜
や さ い ②カレーフレーク・カレールウ・ケチャップ

　ウスターソース

②鶏がらスープ・★白湯・しょうゆ・塩
②こしょう③しょうゆ・酒・みりん

家庭でとってもらい
たい食品 緑黄色野菜・きのこ類 魚類・海藻類

今月
こんげつ

の有機
ゆ う き

野菜
や さ い

坊主知
ぼ う ず し

らずねぎ

葉
は

ねぎ

ごぼう

ゴミの分別
ぶんべつ

について

【中身
なかみ

を出
だ

して資源袋
しげんぶくろ

へ】

23日
にち

(木
もく

)　：一食
いっしょく

のりの袋
ふくろ

②キャベツ・きくらげ・コーン③えだまめ・たかな

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

②あぶら ②③ごまあぶら　②ねりごま　③ごま

主に体
の調子
を整え
る食品

②にんじん ②③にんじん　②ふかねぎ

４群
②たまねぎ・えだまめ・しょうが・にんにく ②しょうが・にんにく・たまねぎ・もやし

志布志
し ぶ し

市
し
では，１月

がつ
２０日

にち
（月
げつ
）～２４日

にち
（金
きん
）の１週間

しゅうかん
を，

鹿児島
かごしま

をまるごと味
あじ
わう学校給食週間

がっこうきゅうしょくしゅうかん
とし，

鹿児島県
かごしまけん

の郷土料理
きょうどりょうり

や郷土
きょうど
の産物
さんぶつ

をたっぷり使
つか
った給食

きゅうしょく
をお届

とど
けします。 ③もも

牛乳 牛乳

③なしゼリー・りんごゼリー・マスカットゼリー

①こめ　②ラーメン

主に体
を作る
食品

1群
③ぶたにく

①ごはん ②チキンカレー
①すくなめ
ごはん

あけまして

おめでとうございます

さあ，２０２５年
ねん
が始
はじ
まりました。なんでも食

た
べて元気

げんき
な体
からだ
を

つくりましょう。今年
ことし
もセンター職員一同

しょくいんいちどう
で力を合わ

ちから あ
せて，

安全
あんぜん
・安心
あんしん
で心
こころ
あたたまるおいしい給食

きゅうしょく
をお届

とど
けします。

『鹿児島
か ご し ま

をまるごと味
あじ

わう学校給食
がっこうきゅうしょく

週間
しゅうかん

』

②みそラーメン

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

こ
ん
だ
て

9 10

③フルーツポンチ ③えだまめとたかなのいためもの

②とりにく・ひよこまめ・きんときまめ

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

①こめ　③でんぷん 　　　　　②じゃがいも・こむぎこ

②ぶたにく・とうふ

①こめ　②③さとう

②チーズ・スキムミルク

かにかま

②スキムミルク

オイスターソース

③かつおフレーク

①パン

栄養バランスよく

食べよう！
た

えいよう

②もずく



●

小　612 中　761 小　612 中　754 小　654 中　781 小　704 中　874 小　616 中　762

25.7 31.4 24.7 29.8 29.9 36.1 30.0 36.9 26.4 32.2

２群

３群

６群

小　614 中　760 小　645 中　797 小　658 中　749 小　633 中　781 小　652 中　804

26.3 31.7 27.1 32.9 27.3 31.4 28.7 34.9 29.4 36.1

②あぶらあげ・

２群 牛乳　①わかめ 牛乳 牛乳

３群

③さとう ③さとう

６群

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

②あぶら　③あぶら ③すりごま・ごまあぶら ②★マーガリン・あぶら③ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ・ごま

　　　　　②さつまいも・こむぎこ①こめ　②じゃがいも　③さとう

一口メモ

きびなごのお茶
ちゃ

揚
あ

げ 親子丼
お や こ どん

ツナサラダ

調味料 ②煮干し（だし）　③みりん・しょうゆ
②しょうゆ・みりん・塩・かつお（だし）
③しょうゆ

②チキンブイヨン・コンソメスープ・塩
②こしょう　③酢・しょうゆ

家庭でとっても
らいたい食品

緑黄色野菜・豆類 小魚類・きのこ類 種実類・淡色野菜

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」

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。今日
きょう

は志布志市
しぶし し

さんのりょくちゃ

ふんまつをまぶしました。

　親子丼
おやこどん

に使
つか

われている卵
たまご

には、

たんぱく質
しつ

という栄養素
えいようそ

が豊富
ほうふ

に

含
ふく

まれています。たんぱく質
しつ

はみ

なさんのからだの中
なか

で、筋肉
きんにく

や骨
ほね

になります。

　ツナサラダのツナは何
なん

の魚
さかな

か知
し

って

いますか。答
こた

えはかつおです。マグロ

やカツオを加工
かこう

したものをツナと言
い

い

ます。ツナは缶詰
かんづめ

になっていることが

多
おお

く、長
なが

く保存
ほぞん

できるので災害時
さいがいじ

にも

役立
やくだ

ちます。

③さとう

①こめ　②さとう・でんぷん

主に体
を作る
食品

1群
②ぶたにく・あつあげ・むぎみそ・おから ②とりにく・　　　　 ②とりにく・しろいんげんまめ

①ごはん ②おやこどん ①コッペパン
②さつまいもの
クリームに

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

こ
ん
だ
て

27 28 29

③きびなごのおちゃあげ ③こまつなともやしのあえもの ③ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとツナのサラダ

①わかめごはん ②ぶたじる

牛乳

主に体
の調子
を整え
る食品

②にんじん・ふかねぎ ②にんじん・ほうれんそう　③こまつな ②にんじん・ちんげんさい　③ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

４群
②しょうが・だいこん・しいたけ・こんにゃく ②たまねぎ　③もやし・コーン ②たまねぎ　

②ごぼう・はくさい③しょうが・りょくちゃ ③キャベツ・コーン

一口メモ

給食週間
きゅうしょくしゅうかん

薩摩
さつま

春
しゅん

羹
　　かん　　

黒豚
くろぶた

うどん 鶏飯
けいはん

さつま揚
あ

げ

1月
がつ

24日
にち
を含
ふく
む一週間
いっしゅうかん

を『がっこうきゅう

しょくしゅうかん』といいます。鹿児島
かごしま

県
けん
や

志布志
し ぶ し

の食材
しょくざい

を使
つか
った料理

りょうり
や郷土料理
きょうどりょうり

がメ

ニューに登場
とうじょう

します。今日
きょう

は、世界一
せかいいち

おおき

な大根
だいこん

としてギネス記録
きろく

を持
も
つさくらじまだ

いこんを使
つか
っています。ぜひ味

あじ
わってくださ

い！

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
きゅうしょく

用
　　よう

にアレンジしています。

鹿児島
か ご し ま

が誇
ほこ

る「黒豚
くろぶた

」を使
つか

ってい

ます。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。

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。志布志
し ぶ し

産
さん

のしいたけを使
つか

って

具
ぐ

を作
つく

っています。

鹿児島
か ご し ま

ではさつま揚
あ

げは別名
べつめい

「つ

け揚
あ

げ」とも呼
よ

ばれています。す

り身
み

だけで作
つく

られたもの以外
い が い

に、

野菜
や さ い

が入
はい

っているもの、魚介類
ぎょかいるい

が

入
はい

っているものなど、たくさんの

種類
しゅるい

があります。

家庭でとっても
らいたい食品

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

②ごまあぶら　③あぶら

調味料
②酒・みりん・しょうゆ・かつお（だし）
③しょうゆ・酢

②みりん・しょうゆ・かつお（だし）
③みりん・しょうゆ・酢

②しょうゆ・かつお（だし）・酒・みりん
③塩

②しょうゆ・みりん・③鶏がらスープ
③しょうゆ・酒・塩　④塩 ②酒・しょうゆ・テンメンジャン

②トウバンジャン・中華スープ　③しょうゆ

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
③さとう

②あぶら　③すりごま・ねりごま・ごまあぶら ③ごま ③あぶら 　　　　　　　　・あぶら

③さつまいも・こむぎこ　⑤★りんごジャム

①こめ　②でんぷん　③さとう

主に体
の調子
を整え
る食品

②③にんじん　②いんげん ②にんじん・いんげん ②にんじん　③はねぎ ②にんじん・にら　③ピーマン

４群
②しょうが・たまねぎ・さくらじまだいこん ②ごぼう・だいこん・こんにゃく・しいたけ ②たまねぎ・もやし・しいたけ ②しいたけ・つぼづけ ②たまねぎ・たけのこ・にんにく・しょうが

②たけのこ　③キャベツ・もやし・コーン ③ごぼう ③えのきたけ

牛乳　②わかめ 牛乳

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・だいず・あつあげ ②ぶたにく　あつあげ ②くろぶた・あぶらあげ ②とりにく・　　　　　　④とりきも ②とりにく・だいず・とうふ・あかみそ

牛乳牛乳　①わかめ　②こんぶ

①ごはん

③ごまずあえ ③やさいのこんぶあえ
④りんごジャム

③がね
⑤きざみのり
④カミカミあげ

②まーぼーどう
ふ

こ
ん
だ
て

20 21 22 23 24

③さつまあげとピーマンのソテー

①わかめごはん
②さくらじまだ
いこんのそぼろ

に
①ごはん

②さつま
しゅんかん

①こがたコッペ
パン

②くろぶたうど
ん

①ごはん
②けいはんのぐ

③けいはんの
しる

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

海藻類・いも類

吉野汁
よしのじる

とろみのある汁物
しるもの

のことで、もと

もとは奈良県
な ら け ん

の吉野地方
よ し の ち ほ う

で作
つく

られ

た「葛
くず

」でとろみをつけたもので

した。今
いま

では、貴重
きちょう

な葛
くず

の代
か

わり

に、でん粉
ぷん

を使用
し よ う

してとろみをつ

けています。

31

③ぶたみそ

①ごはん
②かねん
だごじる

②とりにく・あぶらあげ③ぶたにく

③だいず・ちゃうけみそ・むぎみそ

②にんじん　③にら

②だいこん・はくさい・えのき・こんにゃく

③しょうが・ごぼう

①こめ　②★からいもボール

③あぶら・ごま

②しょうゆ・みりん・かつお（だし）
③酒・みりん・しょうゆ

魚類・果物類

豚
ぶた

みそ

　豚
ぶた

みそは、鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土料理
きょうどりょうり

のひとつです。鹿児島
か ご し ま

は豚
ぶた

の畜産
ちくさん

がとても盛
さか

んで全国
ぜんこく

１位
い

です。各
かく

家庭
か て い

ごとに作
つく

り方
かた

や材料
ざいりょう

も異
こと

な

り、家庭
か て い

の数
かず

だけそれぞれの味
あじ

が

あるといわれています。

②にんじん・こまつな

②だいこん・しいたけ

③キャベツ・たまねぎ・ごぼう・しょうが

①こめ　②でんぷん　③さとう

③あぶら・ごま

②しょうゆ・酒・塩・かつお（だし）
③酒・しょうゆ

牛乳

②しいたけ　いとこんにゃく　③キャベツ・もやし

①こめ　②ざらめ　

牛乳　②こんぶ　③しおこんぶ

①こめ　②ざらめ　③さとう

②③にんじん　②ふかねぎ　③かぼちゃ

　　　　　　②さとう・うどん ①こめ　②さとう　④じゃがいも
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③キャベツとごぼうのソテー

①ごはん ②よしのじる

②とりにく・とうふ・あぶらあげ

③ぶたにく

たまご

①パン

たまご

③★さつまあげ

かまぼこ

③きびなご ②ぎゅうにゅう・ｽｷﾑﾐﾙｸ・ﾁｰｽﾞ

かける

かける

④ｶｼｭｰﾅｯﾂ

③かつおフレーク

かける

①パン

⑤やきのり


