
●

小　623 中　719　 小　615 中　711

26.0 29.8 22.7 25.9

２群

３群

６群

小　607 中　714 小　627 中　738 小　613 中　674 小　659 中　758 小　686 中　839

29.7 34.8 26.1 30.7 29.4 33.1 26.7 30.7 26.8 32.1

２群

３群

６群

小松菜
こ ま つ な

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》

（汚
よご
れている場合

ばあい
はさっと洗

あら
う）

小魚類・果物類

②けんちんじる

ぎゅうにゅう

②だいこん　しいたけ　こんにゃく

5

③ぶたにく　みそ

春雨
はるさめ

は、今
いま

から約
やく

700年前
ねんまえ

に中
ちゅ

国
うごく

から精進料理
しょうじんりょうり

として伝
つた

えられ

ました。緑豆
りょくとう

という豆
まめ

から取
と

れ

るでんぷんを原料
げんりょう

として作
つく

られ

ています。

今日
きょう

は秋
あき

の味覚
みかく

「きのこ」を使
つか

ったク

リーム煮
に

です。エリンギ、マッシュ

ルーム、ぶなしめじが入
はい

っています。

きのこは、食物繊維
しょくもつせんい

やビタミンが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

10月
がつ

10日
か

は、「目
め

の愛護
あいご

デー」で

す。ブルーベリーには、目
め

の疲
つか

れや視
し

力低下
りょくていか

を予防
よぼう

する働
はたら

きがあるアントシ

アニンが含
ふく

まれています。今日
きょう

のゼ

リーには、ブルーベリーの果肉
かにく

も入
はい

っ

ています。

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

は中国
ちゅうごく

の四川省
しせんしょう

発祥
はっしょう

で

す。四川料理
しせんりょうり

に辛
から

いものが多
おお

いの

は、体
からだ

が温
あたた

めるためだと言
い

われて

います。給食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

する麻婆豆腐
まーぼーどうふ

は、辛
から

さをマイルドに仕上
し あ

げてい

ます。

②鶏がらスープ　酒　しょうゆ　中華だし
③酒　醤油

②酒　醤油　テンメンジャン　トウバンジャ
ン　中華だし
③醤油

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

②③にんじん　②ほうれんそう ②にんじん　ほうれんそう ②③にんじん　②にら　③こまつな

②たまねぎ　キャベツ　たけのこ

③さとう ③さとう　④みずあめ ③さとう

①こめ　②かたくりこ

②かたくりこ　③はるさめ

緑黄色野菜・乳製品 豆類・いも類 魚類・淡色野菜 海藻類・果物類

春雨
はるさめ

サラダ ブルーベリーゼリー

②醤油　酒　★白湯　中華だし　塩
③醤油　酢　塩

きのこのクリーム煮
に

②たまねぎ　たけのこ　にんにく　しょうが

②③あぶら　②★マーガリン　③ごま ②あぶら

一口メモ

家庭でとっても
らいたい食品

キムチチゲ

今日
きょう

の献立
こんだて

は、韓国料理
かんこくりょうり

です。「チ

ゲ」とは「鍋料理
なべりょうり

」という意味
い み

があり

ます。「キムチ」とは“野菜
やさい

に漬
つ

けた

もの”の「沈菜（チムチェ）」が語源
ごげん

といわれています。

③キャベツのツナソテー
④♥ブルーベリーゼリー
③さんしょくそぼろ
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《袋
ふくろ

にまとめてセンターに返却
へんきゃく

》

２１日
にち

（水
すい

）マーシャルビーンズ

２日
か

（金
きん

）　フレッシュパイン

８日
か

（木
もく

）ブルーベリーゼリー

２０日
か

（火
か

）小魚
こざかな

アーモンド

２９日
にち

（木
もく

）安納芋
あんのういも

ムース
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こ
ん
だ
て

③♥はるさめサラダ

10月給食予定表
令和８年度

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。♥印
しるし

は、わくわく給食
きゅうしょく

です。

月 火 水 木 金

1 2

③ガパオライス

エネルギー(kcal)

①コッペパン
②きのこの
クリームに

②キムチチゲ

ぎゅうにゅう

調味料

黒豚
くろぶた

の焼肉炒
やきにくいた

め

③キャベツ　たまねぎ　りんご　にんにく　しょうが

②ちゅうかどん

５群

主に体
を作る
食品

たんぱく質(g)

1群

①むぎごはん

②③あぶら　③ごま

①こめ　②③さとう

②③にんじん

②しいたけ　しょうが　③きゅうり ②マッシュルーム　③キャベツ

調味料

主に体
の調子
を整え
る食品

②かつおだし　醤油　塩　みりん
③醤油　みりん　ウスターソース　塩　こ
しょう

４群

主にエネ
ルギーと
なる食品

家庭でとっても
らいたい食品

一口メモ

②③あぶら　③ごま

①こめ　②じゃがいも

③さとう

サンキョーミートさんから無償
むしょう

提供
ていきょう

し

ていただいた黒豚
くろぶた

を使
つか

っています。黒
く

豚
ろぶた

は、歯切
は ぎ

れがよく、やわらかいのが

特徴
とくちょう

です。たんぱく質
しつ

やビタミンも豊
ほ

富
うふ

で、うまみ成分
せいぶん

もたっぷり含
ふく

んでい

ます。

②③にんじん　③ピーマン

②あぶら　③★マヨネーズ　ごま

こ
ん
だ
て

今月
こんげつ

の有機野菜
ゆうき　やさい

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

②塩　こしょう　鶏がらスープ　コンソメ
③醤油

②ぶたにく ②とりにく②とりにく　とうふ　あぶらあげ

1群

４群

主に体
を作る
食品

５群

主に体
の調子
を整え
る食品

②たまねぎ　しめじ　エリンギ

　　　　　②じゃがいも　こむぎこ

１０月
がつ

は「食品
しょくひん

ロス削減月間
さくげんげっかん

」です。食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことをいいます。

食品
しょくひん

ロスには、売
う

れ残
のこ

りや期限
きげん

が切
き

れたもの、食
た

べ残
のこ

しなど

があります。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすために1人
ひとり

ひとりができるこ

とをしましょう。

③くろぶたのやきにくいため

主にエネ
ルギーと
なる食品

④♥フレッシュパイン
③まめもやしのナムル

①ごはん ②ビーフンスープ ①ごはん

②にんじん　こまつな　③あか・きパプリカ　ピーマン

③とりにく　だいず

②③にんじん　②にら　③ほうれんそう

②だいこん　たまねぎ　キムチ（はくさい）

今日
きょう

の献立
こんだて

は、タイの料理
りょうり

です。中
なか

で

もガパオライスは、タイの一般的
いっぱんてき

な家
か

庭料理
ていりょうり

です。本来
ほんらい

は、トッピングで目
め

玉焼
だまや

きを乗
の

せますが、給食用
きゅうしょくよう

にアレン

ジしてスクランブルエッグを炒
いた

めてい

ます。

①こめ　②ビーフン

③さとう

②③たまねぎ　②たけのこ　キャベツ

③しょうが　にんにく ②えのき　③だいずもやし　　　　　　　

②チキンブイヨン　酒　醤油　塩　こしょう
③醤油　みりん　トウバンジャン

②酒　みりん　かつおだし
③酢　醤油　トウバンジャン

③さとう

魚類・きのこ類 乳製品・いも類

ガパオライス

①こめ

③あぶら ②③あぶら　③ごま

②ぶたにく　あつあげ　みそ

ぎゅうにゅう

②えのき　②③しょうが　③えだまめ

①こめ　②かたくりこ

③もやし

①ごはん

③こまつなとツナのマヨあえ

ぎゅうにゅう　③こんぶぎゅうにゅう　③わかめ ぎゅうにゅう

③とりにく　だいず

①ごはん ②まーぼーどうふ

②★ベーコン ②とりにく　だいず　とうふ　みそ

①ごはん ②もずくスープ

ぎゅうにゅう

6

④ブルーベリー りんご

②ぎゅうにゅう スキムミルク チーズ

②③たまご

③かつお

②もずく

①パン

★かまぼこ ★ちくわ

かける

④パイン

③たまご

③かつお

②うずらたまご

かける

かける

③オイスターソース

残さず食べて

地球にもやさしく・・・

のこ た

ちきゅ



●

小　653 中　755 小　627 中　672 小　674 中　804 小　659 中　769

23.6 26.9 28.3 31.4 26.3 31.6 26.7 29.5

２群 ぎゅうにゅう

３群

６群

小　676 中　805 小　612 中　747 小　637 中　766 小　615 中　732 小　657 中　764

24.3 29.2 27.0 32.3 23.2 27.6 22.8 27.1 23.8 26.9

２群
３群

①こめ　むぎ

６群 ②あぶら

小　620 中　716 小　627 中　732 小　645 中　796 小　669 中　793 小　611 中　705

27.3 31.4 28.7 34.0 26.9 32.6 21.7 25.3 22.9 26.1

③★ウインナー

２群
３群

６群 ③ごま

うどんは、小麦粉
こむぎこ

から作
つく
られています。江戸時

えどじだ

代
い
に、今

いま
のひものような形

かたち
になったそうです。

今日
きょう
はハロウィンにちなんで、パンプキンポ

タージュです。生
なま
クリームでまろやかに仕上

し あ
げ

ました。

今日
き ょう

は、肉
にく

じゃがにケチャップやカレー粉
こ

な

どを入
い

れて洋風
ようふう

に味付
あじつ

けしました。

淡色野菜・きのこ類 魚類・海藻類 きのこ類・果物類

②たまねぎ　こんにゃく　しいたけ　しめじ　えだまめ ②だいこん　はくさい　ふかねぎ　しょうが

③キャベツ　きゅうり　　　　　　　　　

③はちみつ　④さつまいも　みずあめ ③さとう

③ごぼう　コーン

①こめ　②うどん

②たまねぎ　③コーン

②★マーガリン　③あぶら　ごま ②③あぶら　③ごま
②コンソメ　塩　こしょう　チキンブイヨン
③醤油　こしょう　コンソメ

②酒　カレー粉　醤油　塩　ケチャップ
③酢　醤油　塩　こしょう

ぎゅうにゅう　③くきわかめ

②③にんじん　③こまつな

　　　　　　②じゃがいも

③ごぼうのごまサラダ

魚類・乳製品

②あぶら　③ごま ①あぶら

①こめ　③④さとう

①②にんじん　②こまつな

いも類・果物類

ぎゅうにゅう　②こんぶ　③わかめ

①♥あきのかごはん

肉類・淡色野菜 海藻類・果物類 乳製品・種実類

ハンバーグのソースは、たまねぎやケチャッ

プ、デミグラスソースなどを使
つか
って作

つく
っていま

す。

茎
くき

わかめとは、わかめの中心
ちゅうしん

部
ぶ

である茎
くき

の部
ぶ

分
ぶん

で、コリコリした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。

きのこ類・いも類

じゃがチーズは、好
この
みに合

あ
わせてそのまま食

た

べても、食
しょく
パンに挟

はさ
んで食

た
べてもよいです。

③いさきだまっちゃまんじゅう

①コッペパン

④マーシャルビーンズ
③キャベツのアーモンドあえ

③きゅうりとわかめのすのもの

スポーツの日
ひ

調味料
②醤油　コンソメ　鶏がらスープ　塩　こ
しょう
③醤油　④塩

②酒　みりん　醤油　かつおだし
③酢　醤油

①酒　みりん　醤油

②煮干しだし

③ベーキングパウダー　イースト　ショートニング

②だいこん　えのき　③まっちゃ

②じゃがいも　③ナタデココ

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　チキンブイヨン

①ごぼう　しいたけ　えだまめ

②③さとう

①こめ　さつまいも　②さといも

④みずあめ

③あぶら　③④ごま

③こむぎこ　さとう　みずあめ

②④あぶら　　　　　　　　　④ココア

③④さとう
主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　②じゃがいも

きのこ類・海藻類 小魚類・果物類

志布志
し ぶ し

の名産
めいさん

「伊崎田
い さ き だ

まんじゅう」の抹茶味
まっちゃあじ

で

す。皮
かわ

の部分
ぶぶん

には、志布志
し ぶ し

産
さん

の抹茶
まっちゃ

が使
つか

われて

おり、きれいな緑色
みどりいろ

をしています。

じゃがいものそぼろ煮
に

のじゃがいもは、有明
ありあ

地区
けちく

で作
つく

られたじゃがいもです。

乳製品・いも類

②醤油　塩　酒　チキンブイヨン
③醤油　みりん　コチュジャン　ケチャップ

ぎゅうにゅう

②かぼちゃ　③ブロッコリー　にんじん

②とりにく　あぶらあげ　みそ

②みりん　酒　かつおだし
③酢　醤油

②にんじん ②にんじん　ほうれんそう　③ピーマン

　　　　　②さつまいも　こむぎこ ①こめ　②じゃがいも　くり　②④さとう

②とりにく　しろいんげんまめ ②ぶたにく　④とうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

②だいこん　ふかねぎ

①こめ　③かたくりこ　さとう

キャベツのアーモンド和
あ

えは、アーモンドを入
い

れることで食感
しょっかん

のアクセントを出
だ

し、エネル

ギーを上
あ

げています。

①ごはん ②わかめスープ

28 29
④あんのういもムース
③デコポンサラダ

30

③ブロッコリーソテー

①コッペパン
②パンプキン
ポタージュ

①ごはん
②あきのようふう
にくじゃが

①すくなめ
ごはん

②♥みそにこみ
うどん

②③にんにく

②たまねぎ　

③ふかねぎ　しょうが

②③たまねぎ　②しいたけ　キャベツ

②にんじん

一口メモ
豚肉
ぶたにく

には、ビタミンB1が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれてい

て、疲労回復
ひろうかいふく

に役立
やくだ

ちます。

②③あぶら　ごま

わかめスープには、かぼちゃ型
がた

のにんじんが

入
はい

っています。見
み

つけたらラッキー♪

こ
ん
だ
て
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③ぶたにくのねぎみそいため

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
③ぶたにく　みそ

②かつおだし
③酒　醤油　コチュジャン　塩

ぎゅうにゅう　②わかめ

①むぎごはん
②にくだんごの

スープ
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③♥ヤンニョムチキン

ぎゅうにゅう

５群

調味料
②鶏がらスープ　醤油　塩
③酒　醤油

②③さとう

主に体の
調子を整
える食品

②③にんじん

４群

主にエネ
ルギーと
なる食品

家庭でとってもら
いたい食品 緑黄色野菜・種実類

③あぶら

①こめ　むぎ　②パンこ　かたくりこ

一口メモ

家庭でとってもら
いたい食品

カレーは、インドが発祥
はっしょう

ですが、日本
にほん

にカレー

を伝
つた
えたのは、イギリスといわれています。

今日
き ょう

は赤
あか

みそと麦
むぎ

みそを使
つか

った赤
あか

だしです。

普段
ふだん

のみそ汁
しる

とどんな味
あじ

の違
ちが

いがあるかな？

②③とりにく　②とうふ②あつあげ　にくだんご（とりにく・だいず）

魚類・淡色野菜

主に体
を作る
食品

②たまねぎ　しいたけ　こんにゃく

②③キャベツ　コーン ③きゅうり　②③しょうが

②とうふ　②③みそ
1群

②③にんじん　②トマト　③かぼちゃ

②たまねぎ　えだまめ　りんご　プルーン

②にんにく　しょうが　　　　　　　　　　　　　 ③しょうが　にんにく　りんご

主に体の
調子を整
える食品

②③にんじん　②いんげん

③ぶたにく

ぎゅうにゅう

②③にんじん　②チンゲンサイ　はねぎ　③ピーマン

②なめこ　③たまねぎ　たけのこ
４群

②とりにく ②とりにく　だいず　あつあげ

①むぎごはん
②♥チキン
カレー

②とりにく　きんときまめ

ぎゅうにゅう

こ
ん
だ
て

19

①とりにく　あぶらあげ

④だいず

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

②とうふ　みそ　③あずき

②こまつなの
みそしる

④こざかなアーモンド
③ピリからぶたどん

①ごはん
②もずくの
あかだし

20 21 22 23

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

②やさいのスープに ①ごはん
②じゃがいもの
そぼろに

ぎゅうにゅう

③じゃがいも

③たまねぎ

調味料
②煮干しだし
③赤ワイン　醤油　塩　こしょう　カレー粉

②チキンブイヨン　ケチャップ　ウスター
ソース　塩　こしょう　赤ワイン
③酒　醤油　塩　こしょう

②鶏がらスープ　酒　醤油　みりん　塩
③醤油　みりん　酢　こしょう

②煮干しだし
③ケチャップ　ウスターソース　醤油　デミ
グラスソース　赤ワイン

一口メモ
きびなごの黄金

おうごん
がらめは、油

あぶら
で揚
あ
げたきびなご

を、マヨネーズやカレー粉
こ
などと絡

から
めて仕上

し あ
げ

ました。

家庭でとってもら
いたい食品

　　　　　②マカロニ　さとう ①こめ　②さといも　かたくりこ ①こめ

③さとう

③あぶら　★マヨネーズ ②③あぶら　③★マヨネーズ ②③あぶら②③あぶら　③★マヨネーズ

スポーツの日
ひ

はなぜできたか知
し

っ

ていますか？

1964年
ねん

の東京
とうきょう

オリンピックをきっ

かけに、多
おお

くの人
ひと

がスポーツを楽
たの

しみ、体
からだ

を動
うご

かす大切
たいせつ

さに気付
きづ

き

ました。それを記念
きねん

して「スポー

ツに親
した

しみ、心
こころ

と体
からだ

を元気
げんき

にしよ

う！」という思
おも

いから「体育
たいいく

の

日
ひ

」がつくられ、今
いま

は名前
なまえ

が「ス

ポーツの日
ひ

」になりました。

元気
げんき

な体
からだ

をつくるには食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

が

けましょう。

ぎゅうにゅう

②とうにゅうなべ

②にんじん　はねぎ　③パセリ ②にんじん　トマト　③いんげん 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マッシュルーム

②えだまめ　にんにく ②れんこん　③コーン　えだまめ

②はくさい　しめじ　ごぼう　たまねぎ ②だいこん　ごぼう　こんにゃく　しょうが②えのき　たまねぎ

③きびなごのおうごんがらめ ③じゃがチーズ ③くきわかめのソテー ③♥ハンバーグのオニオンソースかけ

②ぶたにく　だいず　きんときまめ ②ぶたにく　つくね（とりにく） ②とりにく　あぶらあげ　みそ

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

②とうふ　あぶらあげ　みそ

①ごはん①ごはん
②さつまいもの
みそしる

①しょくパン ②ポークビーンズ ①ごはん

10月給食予定表
令和８年度

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。♥印
しるし

は、わくわく給食
きゅうしょく

です。
月 火 水 木 金

②さつまじる

こ
ん
だ
て

12 13 14 15 16

５群
①こめ　②さつまいも

③♥フルーツポンチ

エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群

主にエネ
ルギーと
なる食品

主に体
の調子
を整え
る食品

①パン

②スキムミルク チーズ ②もずく

④アーモンド

③パイン もも

③チーズ

かける

かける

③きびなご

①パン

④いわし ④スキムミルク

③アーモンド

①パン

②チーズ ぎゅうにゅう

②スキムミルク なまクリーム

③デコポン

③かつお

③りんご みかん


