
●

小　730 中　847
25.3 28.9

２群
３群

６群

小　677 中　760 小　641 中　750
17.7 19.5 27.7 32.1

２群
３群

６群

小　624 中　720 小　603 中　700 小　658 中　759 小　615 中　712 小　668 中　811
22.3 25.3 22.6 25.7 28.1 32.2 23.9 27.1 29.3 34.1

④だいず　

２群
３群

③だいこん　きゅうり

６群

②みそ

③もやし　キャベツ

一口メモ

きびなごは骨
ほね

ごと食
た

べるので、成長
せいちょ

期
うき

に必要
ひつよう

なカルシウムが豊富
ほうふ

です。

切干大根
きりぼしだいこん

は大根
だいこん

を乾燥
かんそう

させたもの

で、甘
あま

みとうまみが増
ま

します。

今日
き ょ う

は志布志
し ぶ し

産
さん

のお茶
ちゃ

を使
つか

った鶏
とり

肉
にく

のソテーをお届
とど

けします。

みそ汁
しる

に入
はい

っている根菜
こんさい

を探
さが

して

みましょう♪

かぼちゃは、多
おお

くの栄養素
えいようそ

がバラ

ンスよく含
ふく

まれている緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。

家庭での食品 海藻類・きのこ類 緑黄色野菜・きのこ類 海藻類・小魚類 乳製品・果物類 いも類・淡色野菜

②★マーガリン　③★ﾏﾖﾈｰｽﾞ　

調味料
②鶏がらスープ　酒　醤油　塩
③醤油　みりん　塩

②醤油　酒　みりん　かつおだし　③醤油 ①酒　しょうゆ　②煮干しだし　③バジル
パプリカパウダー　塩　こしょう

②煮干しだし　③醤油　豆板醤 ②塩　こしょう　鶏がらスープ　③酢　塩

　　　　　　　　　③④さとう

③こむぎこ　かたくりこ　さとう ②じゃがいも　さとう
主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　②はるさめ ①こめ　むぎ　②③さとう　 ①こめ　さとう　 ①こめ むぎ　②さといも　③さとう

②③あぶら ②③あぶら　③すりごま　ねりごま ①③あぶら ②③ごまあぶら　②すりごま　ねりごま　③ごま　

②だいこん　ごぼう　しめじ　③しょうが　にんにく ②たまねぎ　マッシュルーム　

②キャベツ　きくらげ　②③しょうが ②だいこん　もやし　こんにゃく　③おちゃ　にんにく ③キャベツ　コーン

主に体
の調子
を整え
る食品

②にんじん　にら ②③にんじん　 ①②にんじん　②はねぎ ②にんじん　はねぎ　③あお・きピーマン ②③にんじん　②かぼちゃ　③あかピーマン　

４群
②にんにく　　たまねぎ ②しょうが　たまねぎ　しらたき　えだまめ ①ごぼう　たけのこ　えだまめ　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ぶたにく　③みそ ②ぶたにく　あつあげ　 ①③とりにく　①②あぶらあげ ②あぶらあげ　みそ　おから　③ぎゅうにく ②とりにく　しろいんげんまめ　

牛乳 牛乳 牛乳　①ひじき 牛乳 牛乳

こ
ん
だ
て

11 12 13 14 15
   　　③きびなごのサクサクあげ ③きりぼしサラダ

③とりにくのしぶしちゃバジルソテー
③プルコギ

③カラフルサラダ
④ころりんこくとうまめ

①ごはん ②はるさめスープ ①むぎごはん ②にくじゃが ①たけのこごはん
②だいこんのみそ

しる
①むぎごはん

②こんさいのごま
みそしる

①バターパン
②パンプキンポ

タージュ

一口メモ
今日
き ょ う

はこどもの日
ひ

の行事
ぎょうじ

食
しょく

です。み

なさんが元気
げんき

に成長
せいちょう

しますように。

かんぱちは、鹿児島県
か ご し ま け ん

が生産量
せいさんりょう

日
に ほ

本一
ん い ち

の魚
さかな

です。

②醤油　みりん　かつおだし　③しょうゆ
みりん　酒

家庭での食品 肉類・いも類 乳製品・緑黄色野菜

③あぶら ②③あぶら

調味料
②みりん　煮干しだし　③醤油　塩　⑤塩

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　③こむぎこ　はるさめ　かたくりこ　③⑤こめこ ①こめ　②さといも　③さとう

⑤さとう　みずあめ　

②ごぼう　たまねぎ　こんにゃく

③しいたけ　④きゅうり ③えだまめ　しょうが

主に体
の調子
を整え
る食品

②③にんじん　②こまつな ②にんじん　はねぎ

４群
②③たまねぎ　②えのき　なめこ　③④キャベツ

①ごはん ②けんちんじる

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
②あぶらあげ　みそ　ぶたにく ②とうふ　③だいず　

⑤あずき

牛乳　④こんぶ 牛乳

①こめ　②じゃがいも　パンこ　かたくりこ　さとう

主に体
の調子
を整え
る食品

こ
ん
だ
て

7 8
③はるまき

④キャベツのこんぶあえ

⑤かしわもち
③かんぱちそぼろどん

①ごはん
②なめこのみそし

る

４群
②しょうが　にんにく　たまねぎ　しめじ　ﾌﾟﾙｰﾝ・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

魚類・種実類

一口メモ
アセロラは、ビタミンCの王様

おうさま

と

言
い

われています。

調味料
②カレールウ　カレーフレーク　ウスター
ソース　チキンブイヨン　醤油　塩

家庭での食品

【業者
ぎょうしゃ

さんが配送
はいそう

・回収
かいしゅう

】

２９日
にち

（金
きん

）　いちごヨーグルト

７日
にち

（木
もく

）　かしわもち

1５日
にち

（金
きん

）　うまかってん

2２日
にち

（金
きん

）フルーツ杏仁
あんにん

風
ふう

プリン

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
③みずあめ

②あぶら　

②ぶたにく　ひよこまめ　

②★ミートボール（ぎゅうにく・ぶたにく・とりにく）

牛乳

②にんじん　トマト　

〔中身
なかみ

を出
だ
して資源

しげん
袋
ぶくろ
へ】

（汚
よご
れている場合

ばあい
はさっと洗

あら
う）

主に体
を作る
食品

1群

①ごはん
②ミートボールカ

レー

エネルギー(kcal)

ゴミの分別
ぶ ん べ つ

についてたんぱく質(g)

葉
は

ねぎ

坊主
ぼ う ず

知
し

らずねぎ

ほうれん草
そ う

こ
ん
だ
て

今月
こ ん げ つ

の有機
ゆ う き

野菜
や さ い 1

③アセロラジュレポンチ

５月給食予定表 志布志市立学校給食センター
（B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

にちめ

Ｒ８年度

②ｽｷﾑﾐﾙｸ チーズ

かける

②③りんご ③もも みかん アセロラ

かける

③かんぱち たまご

③きびなご ②ｽｷﾑﾐﾙｸ なまｸﾘｰﾑ ぎゅうにゅう

①バターパン



●

小　667 中　771 小　639 中　744 小　654 中　726 小　674 中　782 小　616 中　756

26.0 29.7 30.7 36.0 26.6 28.9 26.9 30.9 23.8 28.3

２群

３群

②③さとう ④みずあめ

６群

小　647 中　752 小　611 中　707 小　694 中　808 小　611 中　702 小　636 中　752

27.8 32.4 27.4 31.1 25.3 28.9 27.2 31.1 29.4 34.2

２群

３群

６群

今日
き ょ う

のスープには、志布志
し ぶ し

産
さん

の有
ゆ

機野菜
うきやさい

であるほうれん草
そう

を使用
し よ う

し

ています。ほうれん草
そう

は、ビタミ

ンや鉄分
てつぶん

、カリウムなど栄養豊富
えいようほうふ

な野菜
やさい

です。

③さとう　かたくりこ

一口メモ

れんこんの南蛮炒
なんばんいた

め かつおと大豆
だいず

のトマトソース デコポンサラダ 竹
たけ

の子
こ

とじゃがいもの煮物
にもの

志布志
し ぶ し

の日
ひ

献立
こんだて

れんこんにたくさん穴
あな

が開
あ

いてい

るのはなぜでしょう？それは、れ

んこんは水田
すいでん

の泥
どろ

の中
なか

で育
そだ

つた

め、葉
は

から根
ね

にまで水中
すいちゅう

を下
くだ

って

空気
く う き

を送
おく

るためです。

かつおの肉
にく

は赤色
あかいろ

です。たんぱく

質
しつ

や鉄分
てつぶん

、ビタミンB６も牛肉
ぎゅうにく

より

豊富
ほうふ

です。さらにかつおの脂肪
しぼう

に

は、脳
のう

の細胞
さいぼう

に使
つか

われるＤＨＡも

多
おお

く、育
そだ

ち盛
ざか

りに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

の宝
ほ

庫
うこ

です。

デコポンは、「清見
きよみ

」と「ポンカ

ン」のかけあわせから生
う

まれたみ

かんです。頭
あたま

の部分
ぶぶん

にこぶのよう

なでっぱりがあり、甘
あま

みと酸味
さんみ

の

バランスが良
よ

いのが特徴
とくちょう

です。

「雨後
う ご

の竹
たけ

の子
こ

」という言葉
ことば

を聞
き

い

たことがありますか？竹
たけ

の子
こ

はもと

もと成長
せいちょう

が早
はや

いのですが、雨
あめ

が降
ふ

っ

た後
あと

はさらに早
はや

くなります。１日
にち

に

１ｍ以上
いじょう

伸
の

びることもあるとか！？

家庭でとっても
らいたい食品

豆類・いも類 きのこ類・果物類 小魚類・いも類 豆類・果物類 海藻類・種実類

②あぶら　③★ﾏﾖﾈｰｽﾞ

調味料
②酒　みりん　醤油　かつおだし
③みりん　醤油　酢 ②煮干しだし　③コンソメスープ　塩

こしょう　パセリ
①チキンライスの素　②コンソメスープ　塩
こしょう　③酢　塩　こしょう

②酒　みりん　醤油　塩　かつおだし
③醤油 ②酒　チキンブイヨン　コンソメスープ　塩

醤油　③塩　こしょう

　　　　　　　　②こむぎこ　パンこ　

②③さとう　 ②③さとう ②④さとう
主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　②③さとう　かたくりこ　 ①こめ　むぎ　②パンこ　②③かたくりこ ①こめ　②こむぎこ　③はちみつ ①こめ　むぎ　②じゃがいも　

②③あぶら　③ごま ③あぶら ②★マーガリン　③あぶら ②③あぶら　③ごま

②だいこん　たけのこ　しいたけ　こんにゃく ②③コーン　②だいこん　キャベツ　えのき

③れんこん　ごぼう　えだまめ ②③たまねぎ　③にんにく ③きゅうり　キャベツ　 ③にんにく ②③たまねぎ　

主に体
の調子
を整え
る食品

②③にんじん　②ほうれんそう　 ②にんじん　ふかねぎ　③トマト ②ブロッコリー　②③にんじん　 ②にんじん　いんげん ②にんじん　ほうれんそう

４群
②たまねぎ　きくらげ　 ②だいこん　だいずもやし　こんにゃく　 ②たまねぎ　しめじ　②③コーン

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
①ぶたにく　 ②★にくだんご（とりにく）　とうふ　みそ　 ②★ベーコン　いんげんまめ　とうにゅう ②とりにく　あつあげ ②とりにく　★ラビオリ（とりにく・ぶたにく）

③だいず ③★ハム

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳　③わかめ 牛乳

①むぎごはん
②みだくさんみ

そしる
①ケチャップラ

イス
②さけドリア ①むぎごはん

②たけのこと
じゃがいものに

もの
①ピタパン

②ゆうきほうれ
んそうのラビオ

リスープ

エネルギー(kcal)

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、昨年度
さ く ね んど

の牛乳
ぎゅうにゅう

レシ

ピコンテストで特選
とくせん

を受賞
じゅしょう

した、

松山中学校
まつやまちゅうがっこう

３年生
ねんせい

兒玉
こ だ ま

貴優
き ひ ろ

さんの

考
かんが

えた「ミルクラーメン」です。

牛乳
ぎゅうにゅう

の風味
ふ う み

を味
あじ

わって食
た

べましょ

う。

こ
ん
だ
て

25 26 27 28 29
③れんこんのなんばんいため ③かつおとだいずのトマトソース ③デコポンサラダ

一口メモ

ハンバーグのきのこソース 大豆
だいず

の磯
いそ

煮
に

さつま汁
じる

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ 牛乳
ぎゅうにゅう

レシピコンテスト

きのこはエネルギー源
げん

にはなりま

せんが、食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれる

ので、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えたり、

血液
けつえき

をサラサラにするなどの病気
びょうき

を予防
よぼう

する効果
こ うか

もあります。

みなさんは大豆
だいず

が「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われていることを知
し

っています

か？大豆
だいず

には、お肉
にく

に負
ま

けないく

らい良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

ま

れているため、このように呼
よ

ばれ

ています。

さつま汁
じる

は、薩摩
さつま

（鹿児島
か ご し ま

）の郷
きょ

土料理
うどりょうり

で、鶏肉
とりにく

や野菜
やさい

などを入
い

れ

た具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

です。今日
き ょ う

は有機
ゆ うき

野菜
やさい

の葉
は

ねぎを使
つか

っていま

す。

今日
き ょ う

のスープには卵
たまご

が入
は い

っていま

す。みなさんは、どんな卵
たまご

料理
り ょ う り

が好
す

きですか？卵
たまご

焼
や

き、ゆで卵
たまご

、オムレ

ツ、卵
たまご

かけごはんなど簡単
か ん たん

にできる

料理
り ょ う り

が多
お お

いので、ぜひお家
う ち

で作
つ く

って

みましょう。

③わかめのこうみいため
③ツナサンドのぐ

④いちごヨーグルト

①ごはん
②ぶたたまどんぶ

り

家庭でとっても
らいたい食品

緑黄色野菜・乳製品 緑黄色野菜・果物類 種実類・淡色野菜 乳製品・きのこ類 海藻類・肉類

調味料
②醤油　鶏がらスープ　塩　こしょう
③みりん　醤油

②醤油　みりん　酒　塩　かつおだし
③みりん　醤油

②煮干しだし　③醤油　みりん　塩 ②鶏がらスープ　醤油　こしょう
③酒　みりん　醤油　甜麵醬　豆板醤 ②鶏がらスープ　★白湯　醤油　塩　こしょ

う③醤油　豆板醤　塩

　　　　　　②ラーメン　③さとう

②③あぶら　 ③ごま ②あぶら ②③あぶら ②③あぶら　③ごま

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　②むぎ　③さとう　かたくりこ ①こめ　むぎ　②じゃがいも　 ①こめ　②じゃがいも　 ①こめ　むぎ　②かたくりこ　③さとう

②③たまねぎ　②コーン ②キャベツ　たまねぎ　もやし　しめじ　コーン 

③えのき　マッシュルーム　えだまめ ②しいたけ ③たけのこ　しいたけ　えだまめ　にんにく　しょうが ②にんにく　しょうが　③きゅうり　　　　　　　　　　　　

主に体
の調子
を整え
る食品

②にんじん ②にんじん　いんげん ②にんじん　はねぎ ②③にんじん　②チンゲンサイ ②③にんじん　③ほうれんそう

４群
②③たまねぎ　②キャベツ　コーン ②ごぼう　たまねぎ　こんにゃく ②だいこん　こんにゃく　ごぼう

こ
ん
だ
て

18 19 20 21 22

③ぶたにく　だいす　みそ

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　③★ハンバーグ（ぶたにく・とりにく） ②とりにく　②③だいず　 ②とりにく　あつあげ　みそ ②★ベーコン　 ②ぶたにく　④とうにゅう

牛乳 牛乳　②ひじき 牛乳 牛乳 牛乳

③ほうれんそうのナムル
④フルーツあんにんふうプリン

①ごはん ②むぎスープ ①むぎごはん ②だいずのいそに ①ごはん ②さつまじる ①むぎごはん
②ちゅうかふう
コーンスープ

①こがたコッペパ
ン

③ハンバーグのきのこソース ③おさかナッツ ③さんまのかんろに ③ピリからみそごはんのぐ

②ミルクラーメン

５月給食予定表 志布志市立学校給食センター
（B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

Ｒ８年度

③にぼし

③アーモンド

②★ちくわ ③さんま

かける

たまご

②ぎゅうにゅう

④もも あんず

①パン

②★ちくわ たまご

③かつおフレーク ③かつお

かける

②ぎゅうにゅう ﾁｰｽﾞ なまｸﾘｰﾑ

②さけ

③デコポン

★さつまあげ

③かつおぶし

③しらす

はさむ

まぐろフレーク

④いちごヨーグルト

①ピタパン

かける

④いちご


