
●

２群
３群

６群

小　599 中　736 小　650 中　797 小　710 中　920 小　603 中　745 小　627 中　771
24.7 29.9 27.5 32.7 25.2 31.8 25.7 31.3 23.9 28.8

③ぶたにく

２群
３群

６群

小　623 中　771 小　598 中　738 小　608 中　771 小　666 中　826 小　573 中　697
22.7 27.7 27.2 33.1 23.9 29.9 28.3 34.5 27.8 32.8

２群 牛乳

３群

６群

②キャベツ　にんにく

・かぼちゃ

①コッペパン
②タイガーモスご
うのシチュー

①こめ

②つくね（とりにく）　とうふ

③ぶたにくのしょうがやき

①ごはん

牛乳

9

③ホイコーロー

②たまねぎ　えのきたけ

③ごま　あぶら

②かたくりこ

③キャベツ　しょうが

③さとう　かたくりこ

２２日
にち

（月
げつ

）
ケーキの箱

はこ

・

ビニール袋
ふくろ

②あぶらあげ　みそ

②かぼちゃの
みそしる

1

２３日
にち

（火
か

） きざみのりの袋
ふくろ

②にんじん　③ピーマン

調味料

①こめ　②じゃがいも

主に体
を作る
食品

こ
ん
だ
て

②③にんじん　②いんげん

②こんにゃく　たまねぎ　しょうが

③きりぼしだいこん　きゅうり

②たけのこ　はくさい　えのきたけ

1群

②かぼちゃ　はねぎ　③にんじん　ピーマン

調味料

②にくじゃが

③だいこんサラダ

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

②かつおだし　しょうゆ　みりん　塩
③しょうゆ　酢

①こめ　②かたくりこ

②③あぶら

③もやし　コーン

③ぶたにく

②つくねスープ①ごはん

家庭でとって
もらいたい食品

一口メモ

主にエネ
ルギーと
なる食品

こ
ん
だ
て

エネルギー(kcal)

５群

一口メモ

なめこのぬるぬるは、冬
ふゆ

の寒
さむ

さや

乾燥
かんそう

、虫
むし

や菌
きん

からなめこの身
み

を

守
まも

ってくれます。

たんぱく質(g)

主に体の
調子を整
える食品 ４群

４群

②ぶたにく　あつあげ

牛乳

③ごま　あぶら

きのこ類・果物類

②とりにく　あぶらあげ

卵
たまご

は栄養
えいよう

がぎゅっと詰
つ

まった食
た

べ物
もの

で

す。完全栄養食品
かんぜんえいようしょくひん

といわれています。

牛乳　②わかめ 牛乳

魚介類・いも類

１２月
がつ

８日
　ようか

は「有機
ゆうき

農業
のうぎょう

の日
ひ

（オーガニック

デー）」です。今日
き ょ う

のみそ汁
しる

に有機
ゆうき

のかぼちゃ

を使
つか

います。

月 火 水

たんぱく質(g)

４群

主に体
を作る
食品

1群

主に体の
調子を整
える食品

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
し げ ん

袋
ぶくろ

へ〕

今月
こんげつ

の有機
ゆ う き

野菜
や さ い

　今月
こんげつ

は，Aブロックが12/15（月
げつ

），Bブロックが12/22（月
げつ

）に冬至
と う じ

の献立
こんだて

です。メニューは，ごはん・かぼちゃのうま煮
に

・ゆずの香
か

和
あ

え・牛乳
ぎゅうにゅう

です。冬至
と う じ

献
こん

立
だて

を食
た

べて「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

んでくださいね。

　冬至
と う じ

は，１年
ねん

のうちで最
もっと

も太陽
たいよう

が低
ひ く

い位置
い ち

に来
く

るた

め，昼
ひる

が短
みじか

く，夜
よる

が長
なが

くなります。この日
ひ

にかぼちゃ

を食
た

べたり，ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりすると，風邪
か ぜ

をひきに

くいと言
い

われています。

（汚
よご

れている場合
ば あ い

はさっと洗
あら

う）

志布志市立学校給食センター
（Aブロック　前半）12月給食予定表

こ
ん
だ
て

金木

③さとう
主にエネ
ルギーと
なる食品

緑黄色野菜・きのこ類

よく噛
か
んで食

た
べると、食

た
べ過
す
ぎを予防

よぼう
した

り、だ液
えき
が出
で
て虫歯
むしば

を予防
よぼう

してくれたりと

いいことがたくさんあります。

エネルギー(kcal)

②たまねぎ　しめじ

③たまねぎ　キャベツ　にんにく

調味料

家庭でとって
もらいたい食品

　　　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。

②煮干しだし
③酒　しょうゆ

主に体の
調子を整
える食品

一口メモ

8

①ごはん

エネルギー(kcal)

主に体
を作る
食品

1群

たんぱく質(g)

家庭でとって
もらいたい食品

５群
②③さとう

今日
きょう

は「天空
てんくう

の城
しろ
ラピュタ」に出

で
てくる、タ

イガーモス号
ごう
でシータが海賊

かいぞく
のために作

つく
った

シチューをイメージしています。

春
はる
キャベツに比

くら
べて冬

ふゆ
キャベツは葉

は
が厚
あつ

く、煮込
に こ

み料理
りょうり

や炒
いた
め料理
りょうり

をすると甘
あま
み

がより引
ひ
き立
た
ちます。

②しょうゆ　みりん
③しょうゆ　酢

淡色野菜・豆類

月曜日
げつようび

にはわくわく給食
きゅうしょく

を取
と

り入
い

れ

ています。みなさんが選
えら

んだ給食
きゅうしょく

は

ランクインしていましたか？

②ごま　②③あぶら
②鶏がらスープ　しょうゆ
③酒　しょうゆ　トウバンジャン　テンメン
ジャン

③さとう

いも類・乳製品

①こめ　②かたくりこ

さつま汁
じる

は、鶏肉
とりにく

を使
つか

った具
ぐ

だくさんのみそ

汁
しる

で、鹿児島県
かごしまけん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。

①酒　しょうゆ
②鶏がらスープ　しょうゆ　中華味

乳製品・海藻類

②煮干しだし
③酒　しょうゆ

豆類・緑黄色野菜

1211

③ナタデココフルーツ

①あぶら　ごま

③さつまいも　さとう

②③あぶら　③★マーガリン　　　　　　　　　

②じゃがいも　③さとう

②③あぶら
②チキンブイヨン　カレールウ　デミグラス
ソース

小魚類・種実類

今日
き ょ う

は温食
おんしょく

に星形
ほしがた

のにんじんが入
はい

っているの

で探
さが

してみてくださいね。入
はい

っていたらラッ

キーなことが起
お

きるかも・・・♪

②にんじん

①こめ　②じゃがいも

②こんにゃく　しょうが

②はくさい　なめこ　③たまねぎ

小魚類・果物類

①こめ　②じゃがいも

②にんじん　ブロッコリー　トマト

②こしょう　塩　ビーフシチュー　デミグラス
ソース　ケチャップ　ウスターソース　赤ワイン
チキンブイヨン

③コーン　えだまめ　しょうが

③あぶら

③さとう

魚類・淡色野菜

②あぶら　★マーガリン

①ごはん

「キムチとたくあんのご飯
はん

」を略
りゃく

して「キム

タクご飯
はん

」です。長野県
ながのけん

の学校給食
がっこうきゅうしょく

が発祥
はっしょう

で

す。

10

②煮干しだし　酒
③みりん　しょうゆ

牛乳

　　　　　②こむぎこ　じゃがいも

③ナタデココ　　　　　　　　　　　　　　

②とうふ　みそ

③かつおしぐれどん

②はくさいとなめ
このみそしる

①ごはん ②よせなべ

③アーモンドたづくり

②ぶたにく　あぶらあげ

牛乳

②ぶたにく

②こんぶだし　かつおだし　しょうゆ　みり
ん　塩　酒
③みりん　しょうゆ

②にんじん

②だいこん　はくさい　ふかねぎ

4

①こがた
コッペパン

牛乳

②③にんじん　②はねぎ　③たかな

③ぶたにく

牛乳

②とりにく　あぶらあげ　みそ

②たまねぎ　マッシュルーム

②にんじん

①ごはん

2

③キャラメルポテト③ほうれんそうのごまあえ

②にんじん　はねぎ　②③ほうれんそう

5

③アセロラポンチ

①キムタクごはん
②やさいとたまごの

とろみスープ

牛乳

②ぶたにく

②マカロニの
カレーソース

②たまねぎ

②おやこどん

3

②★ベーコン

　　　　　②じゃがいも　マカロニ ①こめ

②だいこん　こんにゃく　しょうが

①こめ　②③さとう

②さつまじる

①にんにく　②たまねぎ　キャベツ　コーン

③たけのことぶたにくのたかないため

①②にんじん　②ほうれんそう

①キムチ（はくさい）　たくあん　えだまめ

①ごはん

①ぶたにく

③たけのこ　たまねぎ

②ぎゅうにゅう

①パン

②たちうおつみれ

③アセロラ もも パイン

③★さつまあげ

③アーモンド

オイスターソース

③さんしょくゼリー（りんご）

③アーモンド

③にぼし②スキムミルク

かける

②★さつまあげ

②かまぼこ たまご ②たまご

③パイン もも りんごかじゅう

③かつお

①パン



●

小　610 中　749 小　599 中　734 小　559 中　718 小　611 中　751 小　617 中　759

23.2 27.6 26.9 32.3 22.6 28.2 22.5 26.8 25.6 31.1

２群

３群

①こめ ③しょうが

③さとう ③さとう

６群

小　615 中　760 小　614 中　757

23.8 28.2 27.0 33.0

２群

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。

②かぼちゃ　いんげん　③ほうれんそう

たんぱく質(g)

牛乳　②こんぶ

こ
ん
だ
て

15 16

木

②たまねぎ　こんにゃく

②③さとう

一口メモ

今年
こ と し

の冬至
と う じ

は12月
がつ

22日
にち

です。１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。ゆ

ず湯
ゆ

に入
はい

ったり、かぼちゃを食
た

べる

風習
ふうしゅう

があり、健康
けんこう

や幸
しあわ

せを願
ねが

う日
ひ

で

す。

②ぶたにく　だいず　あつあげ
主に体
を作る
食品

1群

４群
③だいこん　もやし　

主に体の
調子を整
える食品

エネルギー(kcal)

牛乳

12月給食予定表

17
③ごぼうナッツサラダ

金

志布志市立学校給食センター
（Aブロック　後半）

③ゆずのかあえ

②ぶたにく

②ラーメン

③ビビンバ

月

①ごはん
②かぼちゃの

うまに

②とりにく　とうふ

水

18
③さかなのおちゃパンこやき

①ごはん ②ようふうおでん

②★ウインナー　ぶたにく

③ぶたにく　みそ

①ごはん ②わかめスープ

火

牛乳

③ピリからみそどん

①ごはん ②けんちんじる

②とりにく　とうふ　あぶらあげ

19

③ぶたにく　だいず　みそ

①こがた
コッペパン

豚
ぶた

みそは鹿児島
か ご し ま

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。

冷蔵庫
れ い ぞ う こ

がなかった時代
じ だ い

に、豚肉
ぶたにく

を

無駄
む だ

にしないための工夫
く ふ う

から生
う

ま

れました。今日
き ょ う

はピリ辛
から

な豚
ぶた

みそ

を作
つ く

りました。

①こめ　②じゃがいも

22 24

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
②とりにく　とうにゅう　③★ベーコン

①すくなめごはん

④セレクトケーキ
③ブロッコリーのソテー

牛乳　②わかめ　④のり

冬至
と う じ

家庭でとっても
らいたい食品

調味料

淡色野菜・種実類

②酒　みりん　しょうゆ
③しょうゆ　酢　塩

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群

②あぶら

②あぶら　③★マヨネーズ　ごま

②コンソメ　しょうゆ　酒
③こしょう　ガーリックパウダー　塩　白ワ
イン

緑黄色野菜・きのこ類

お茶
ちゃ

牛乳　②わかめ

②しょうゆ　鶏がらスープ　★白湯　こしょ
う　中華味
③しょうゆ

魚類・海藻類

わかめ

②③あぶら　ごま

②きくらげ　キャベツ　たまねぎ

②かつおだし　しょうゆ　塩　みりん
③酒　みりん　トウバンジャン　しょうゆ

乳製品・淡色野菜

豚
ぶた

みそ

牛乳

②③にんじん　③ほうれんそう

②たまねぎ　ふかねぎ　②③にんにく

②しょうゆ　塩　酒　チキンブイヨン
③しょうゆ　酒　コチュジャン　みりん

いも類・果物類

③きりぼしだいこん　だいずもやし

②にんじん　いんげん

②こんにゃく　たまねぎ　だいこん

②③あぶら　③ごま

②だいこん　しいたけ　こんにゃく

③ごぼう　しょうが

③★マヨネーズ　あぶら

②にんじん　③あかピーマン　いんげん ②にんじん　③にら

主に体の
調子を整
える食品

牛乳

終業式
しゅうぎょうしき

楽
たの

しく・元気
げんき

に冬休
ふゆやす

み♪

◆早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん！

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で１日
にち

をスタート

◆なんでも食
た

べて元気
げ ん き

なからだ！

好
す

き嫌
きら

いせずにいろいろ食
た

べよう

◆おやつの食
た

べすぎ注意
ちゅうい

！

元気
げ ん き

に外
そと

で遊
あそ

びましょう

②チキンドリア

②③にんじん　②こまつな　③ブロッコリー

淡色野菜・魚類

③コーン

一口メモ

クリスマス

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　②じゃがいも　こむぎこ

少
すこ

し早
はや

いですが、メリークリスマ

ス！今日
き ょ う

はクリスマスにちなんで、

みなさんが楽
たの

しみにしていたクリス

マスケーキです。みなさんは何
なん

の

ケーキを選
えら

びましたか？

家庭でとっても
らいたい食品

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

②③あぶら　②★マーガリン

４群
②たまねぎ　マッシュルーム　にんにく

エネルギー(kcal)

こ
ん
だ
て

今日
き ょ う

のお茶
ちゃ

パン粉
こ

焼
や

きに使用
し よ う

した

お茶
ちゃ

は、志布志市
し ぶ し し

茶
ちゃ

業
ぎょう

振興
しんこう

会
かい

さん

からいただきました。お茶
ちゃ

に含
ふく

ま

れるカテキンには風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

などの

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があるとされてい

ます。

②ふかねぎ　にんにく　しょうが　③ごぼう

　　　　　②★ラーメン　③さとう

ラーメン

③パンこ

③おちゃ

①こめ　②さとう

ラーメンは中国語
ちゅうご くご

で「小麦
こ む ぎ

を引
ひ

っ

張
ぱ

ったもの」という意味
い み

です。拉
らー

（ラー）は中国語
ちゅうご くご

で「引
ひ

っ張
ぱ

る」、麺
めん

（ミエン）は中国語
ちゅうご くご

で

「小麦
こ む ぎ

」を意味
い み

しています。

23

①こめ　②じゃがいも

今日
き ょ う

は２学期
が っ き

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

です。冬
ふゆ

休
やす

みはクリスマスや正月
しょうがつ

など楽
たの

し

い行事
ぎょ うじ

がたくさんあります。体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けて、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

み

にしましょう。

②にんじん　はねぎ

②もやし　たまねぎ　えのきたけ

③ふかねぎ　しょうが

①こめ　

②かたくりこ　さとう

③あぶら

②煮干しだし
③酒　塩　みりん　しょうゆ

豆類・いも類

2学期
が っ き

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

日本
に ほ ん

では縄文
じょうもん

時代
じ だ い

の遺跡
い せ き

から、わ

かめの痕跡
こんせき

が発見
はっけん

されており、古
ふる

くから食
た

べられていました。乾燥
かんそう

わかめは水
みず

でもどすと約
やく

10倍
ばい

の

重量
じゅうりょう

にふくらみます。

④きざみのり
③やきとりどんぶり

①ごはん
②ぐだくさん
みそしる

②とうふ　みそ

③とりにく

③アーモンド カシューナッツ

④ケーキ

③しいら

③ゆず

①パン

②★ちくわ

②ぎゅうにゅう

かける

の順番で人気でした★

クリスマスセレクトケーキ

＜エネルギー＞＜たんぱく質＞

・チョコケーキ 55kcal 0.9g

・イチゴケーキ 53kcal 0.8g

・ガトーショコラ 75kcal 0.8g

・米粉チョコケーキ 76kcal 0.8g

・米粉いちごケーキ 70kcal 0.6g

ガトーショコラ

チョコケーキ

イチゴケーキ

②なまクリーム チーズ


