
●

　　はさむ

小　608 中　753 小　688 中　845 小　692 中　843 小　654 中　763

23.0 27.9 25.1 30.5 26.9 32.7 26.3 30.2

③わかめ

２群

３群

①こめ　 りんご　もも　アロエ

６群

小　621 中　768 小　646 中　796 小　691 中　847 小　602 中　743 小　666 中　775

28.0 34.1 26.4 31.8 24.7 30.1 22.2 26.8 28.4 33.2

２群 牛乳　 ②にんじん 牛乳　②ひじき

３群

６群 ②あぶら

９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）

月 火 水 木 金
　　　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。

③カツオサンドのぐ

①ごはん ②ちゅうかどん ①ごはん
②みそけんちん

じる
①ごはん ②チキンカレー ①ドックパン

こ
ん
だ
て

2 3 4 5 6

2学期
がっき

が始
はじ

まります ③カラフルポンチ ③さんくろーに ③まめもやしのちゅうかいため

③とうにゅう ③ぶたにく

牛乳 牛乳 牛乳

②コーンクリー
ムスープ

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　 ②とうふ　あぶらあげ　みそ ②とりにく　きんときまめ ②とりにく　とうにゅう

牛乳

②たまねぎ　りんご　プルーン　にんにく　しょうが

③ぶどうかじゅう　ももかじゅう　りんごかじゅう　 　 ③だいずもやし　 ②クリームコーン　しめじ　

主に体
の調子
を整え
る食品

②にんじん　にら　 ②にんじん　ねぎ ②にんじん　えだまめ ②③にんじん　②ほうれんそう　③えだまめ

４群
②キャベツ　たまねぎ　たけのこ　しいたけ　にんにく ②だいこん　しいたけ　こんにゃく　ごぼう ②③たまねぎ　②③コーン　

家庭でとっても
らいたい食品

乳製品　　きのこ類 緑黄色野菜　魚介類 肉類　小魚類 魚介類　果物類

調味料

②醤油　酒　★白湯　塩　中華味 ②煮干しだし
③酒　醤油　黒酢

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
③醤油

②コンソメスープ　チキンブイヨン　塩
こしょう
③コンソメスープ　塩　こしょう

夏休
なつやす

みも終
お

わり、学校生活
がっこうせいかつ

が再開
さいかい

します。毎日
まいにち

元気
げんき

に

すごすには、早寝
はやね

・早起
はやお

き

と３食
しょく

しっかり食
た

べて生活
せいかつ

リズムをととのえることが

大切
たいせつ

です。休
やす

み明
あ

けの今
いま

、

生活習慣
せいかつしゅうかん

をみなおして規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけ

ましょう。

③でんぷん

②ごまあぶら　 ②ごまあぶら　③あぶら ②あぶら　③ごまあぶら ②★マーガリン　③あぶら　★マヨネーズ　

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　②じゃがいも ①こめ　②じゃがいも 　　　　　　　 　 ②じゃがいも　こむぎこ

②でんぷん　さとう　 ③さとう　くろざとう　さつまいも　でんぷん ③さとう

　ツナサンドのツナは何
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。

こ
ん
だ
て

9 10 11 12 13
　③やきにくいため

④てまきのり
③こまつなのごまあえ ③おしんこピラフのぐ

一口メモ

中華丼
ちゅうかどん

黒豚
くろぶた

新学期
しんがっき

かつお

中身
なかみ

を出
だ

して資源
しげん

袋
ぶくろ

へ

汚
よご

れているものはさっと洗
あら

う

９日
にち

（月
げつ

）：手巻
てま

きのりのふくろ

17日
にち

（火
か

）：ゼリーのようき

　今日
き ょ う

の中華丼
ちゅうかどん

には豚肉
ぶたにく

、にんじ

ん、たまねぎ、キャベツ、かまぼ

こ、たけのこ、しいたけ等
など

たくさん

の食材
しょくざい

が入
はい

っています。ごはんにか

けて食
た

べましょう。

　今日
きょう

は９月
がつ

６日
にち

【黒
くろ

の日
ひ

】に合
あ

わせ

て、黒豚
くろぶた

を使
つか

って三黒煮
さんくろに

にしました。

三
さん

黒
くろ

煮
に

は鹿児島
かごしま

で有名
ゆうめい

な３つの黒
くろ

、

【黒豚
くろぶた

・黒酢
くろす

・黒
くろ

砂糖
ざとう

】を使
つか

った料理
りょうり

です。手作
てづく

りの特製
とくせい

ソースをからめま

した。

　夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
にがっき

が始
はじ

まりま

したね。残暑
ざんしょ

が厳
きび

しいですが、体育祭
たいいくさい

や運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。早寝
はやね

・

早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん、給食
きゅうしょく

もしっかり食
た

べ、元気
げんき

に２学期
にがっき

を過
す

ごせるようにし

ましょう。

③さけそぼろ ③ミックスかりんとう

①ごはん ②トックいりスープ
①ごはん ②おやこどん ①ごはん

②まごはやさし
いにもの

①ごはん
　②とうがんの

みそしる
①コッペパン

②ピリから
フォー

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　あぶらあげ ②とりにく　あぶらあげ　だいず ②とうふ　あぶらあげ　みそ ②ぶたにく　

　　　　　　　　　③ベーコン ③だいず

牛乳 牛乳牛乳　

②とりにく

③ぶたにく

②しょうが　にんにく　きくらげ

③たくあん　 ②③たまねぎ　③グリンピース　コーン 　たけのこ　もやし　たまねぎ

主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　 ①こめ　②じゃがいも　さとう

主に体
の調子
を整え
る食品

②ほうれんそう　ねぎ　③こまつな ②にんじん　いんげん　③しそ ②にんじん　ねぎ ②にんじん　ちんげんさい

４群
②たまねぎ　③もやし　コーン ②たまねぎ　しいたけ　こんにゃく　 ②　　　　　　たまねぎ　

②③にんじん　②ほうれんそう　③ちんげんさい

②だいこん　えのき　しいたけ
②③たまねぎ　③しょうが　ごぼう
はくさい　にんにく

①こめ　②もち

③さとう　でんぷん

調味料

②醤油　酒　こしょう　塩　鶏ガラスープ
中華味
③醤油　酒　みりん

②醤油　塩　みりん　かつおだし
③醤油

②醤油　酒　みりん　かつおだし
③醤油　酒

②煮干しだし
③酒　醤油　みりん

②醤油　塩　酒　鶏ガラスープ
トウバンジャン
③醤油

　　　　　　　　　②フォー

②でんぷん　②③さとう ②じゃがいも ③くろざとう　さつまいも

③ごま　③ごまあぶら ②あぶら　②③ごま　③ごまあぶら ③あぶら ②ごま　②③あぶら

①こめ

かえり煮干
に ぼ

し

　「トッ」が「もち」を意味
い み

し、

トックは「汁物
しるもの

のもち」という意味
い み

です。似
に

たものにトッポギがありま

すが、トッポギはスティック状
じょう

、

トックはスライス状
じょう

と違
ちが

いがあり

ます。

　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。

　まごは(わ)やさしいという言葉
ことば

は和
わ

食
しょく

に欠
か

かせない代表的
だいひょうてき

な食
た

べ物
もの

の頭文
かしら

字
もじ

をつなげたものです。「豆
まめ

・ごま・

わかめ・野菜
やさい

・魚
さかな

・しいたけ・いも」

を取
と

り入
い

れた煮物
にもの

にしてお届
とど

けしま

す。

　今日
き ょ う

は鹿児島
か ご し ま

の夏
なつ

の伝統
でんとう

野菜
やさい

と

もいえる冬瓜
とうがん

をみそ汁
しる

にしまし

た。冬瓜
とうがん

のことを鹿児島
か ご し ま

弁
べん

では

「つが」奄美諸島
あまみしょとう

では「しぶり」

「しぶい」と呼
よ

ばれます。

　今日
き ょ う

のミックスかりんとうにはか

えり煮干
に ぼ

しが入
はい

っています。かえり

煮干
に ぼ

しは、頭
あたま

からしっぽまで丸
まる

ごと

食
た

べられるのでカルシウムをたくさ

んとることができます。

家庭でとっても
らいたい食品

淡色野菜　乳製品 魚類　果物類 乳製品　肉類 果物類　緑黄色野菜

一口メモ

トックいりスープ 卵
たまご

まごはやさしい 冬瓜
とうがん

魚類　緑黄色野菜

★ごみの分別
ぶんべつ

について★

③★ちくわ

かける

かける

かける

かける

トマト

②こなチーズ スキムミルク

③カツオ

②スキムミルク ぎゅうにゅう

①コッペパン

とうがんとうがんとうがん

③さけ

とうがん

③たづくりにぼし

③アーモンド

①コッペパン

たまご

★かまぼこ ★さつまあげ

④のり

かける

つつむ

★かまぼこ ★ちくわ



●

　　　　　　　　　　

小　673 中　823 小　611 中　754 小　608 中　748 小　612 中　718

23.2 28.3 24.7 29.7 23.0 27.8 24.7 28.6

２群 牛乳 牛乳　③ひじき

３群

６群

小　664 中　813 小　689 中　815 小　600 中　741 小　664 中　773

26.8 32.3 24.3 29.6 23.4 28.2 28.3 33.0

２群 　牛乳 牛乳 ②こまつな

３群

①こめ　

６群

小　678 中　834

22.2 27.1

２群 牛乳

３群
②たまねぎ　しめじ トマトピューレ

６群

９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）

月 火 水 木 金
　　　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。

③ごぼうのマヨサラダ

①ごはん
②さといものみそ

しる
①ごはん ②マーボーなす ①ごはん

②ぶたじゃがキム
チ

①こがたコッペパ
ン

こ
ん
だ
て

16 17 18 19 20
　　③きびなごのにらだれ

④おつきみゼリー
③もやしとピーマンのソテー ③てつじんサラダ

③ロースハム

牛乳 牛乳

②ペンネのミート
ソース

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 ②ぶたにく　だいず　あつあげ　あかみそ ②ぶたにく　あつあげ ②ぶたにく　だいず　

多年にわたり社会につ

くしてきた老人を敬愛

し、長寿を祝う日

～内閣府より～
②たまねぎ　こんにゃく　はくさいキムチ ②にんにく　たまねぎ　グリンピース

④りんごかじゅう ③もやし ③キャベツ　コーン ③ごぼう　コーン

主に体
の調子
を整え
る食品

②にんじん　ねぎ　③にら

４群
②こんにゃく　だいこん　もやし ②たまねぎ　なす　たけのこ　にんにく　しょうが

②あぶら　

調味料
②煮干しだし
③醤油　酢　みりん　ケチャップ

①醤油　酒　テンメンジャン
トウバンジャン　中華味
③塩　こしょう

②醤油　酒　みりん
③醤油　酢

②塩　こしょう　赤ワイン　ケチャップ
デミグラスソース　ウスターソース
③醤油

　　　　　　　　②ペンネ

③さとう　④さとう　みずあめ ②③さとう　 ③さとう　★マヨネーズ
主にエネ
ルギーと
なる食品

５群
①こめ　 ①こめ　②でんぷん ①こめ　②じゃがいも　

③あぶら　ごまあぶら　ごま ②ごまあぶら

27

③おちゃりんかけ

①ごはん ②なすのみそしる
②あきやさいのク

リームに
①ごはん

②にんじん　にら　③ピーマン ②にら　②③にんじん　 ②③にんじん　ピーマン　②トマトピューレ

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

1群
②とうふ　あぶらあげ　みそ ②とりにく ②ぶたにく　あつあげ　むぎみそ　あかみそ

②③あぶら

　なかなか、「おじいちゃん、お

ばあちゃん」に会
　あ

えない人
ひと

もいる

と思
おも

 いますがその他
た

のお世話
せわ

に

なっている方々
かたがた

 、年長
ねんちょう

の方
かた

やお

年寄
としよ

りの方
かた

を敬
うやま

い、日頃
ひごろ

の感謝
かんしゃ

の

気持
きも

ちを伝
つた

えてみましょう！
　ペンネはパスタの一

ひと

つでイタリア

語
ご

で「ペン先
さき

」を意味
い み

します。

家庭でとってもら
いたい食品 肉類　淡色野菜 きのこ類　乳製品 魚類　きのこ類 乳製品　小魚類

①コッペパン

振替休日
ふりかえきゅうじつ

　③かつおはらがわのかばやきふう ③チャプチェ 　③きりぼしだいこんのすのもの

こ
ん
だ
て

23 24 25 26

③もやし　きりぼしだいこん ③まっちゃ

一口メモ
　９月

がつ
17日

にち
は十五夜
じゅうごや

です。団子
だんご

や里芋
さといも

、梨
なし

を供
そな

え、収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

です。

　なすの紫色
むらさきいろ

は、「ナスニン」という

色素
しきそ

でポリフェノールの一種
いっしゅ

です。

　ひじきには、おなかのおそうじをする

「食物繊維
しょくもつせんい

」が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれます。

②とうがんのみそ
に

②とりにく　とうにゅう　しろはなまめ　③だいず

牛乳 牛乳

主に体
の調子
を整え
る食品

②にんじん　ねぎ ②③にんじん　③にら　ふかねぎ　ちんげんさい ②③にんじん　②えだまめ ②にんじん　パセリ　ほうれんそう

４群
②たまねぎ　えのき　なす ②たけのこ　キャベツ　えのき　たまねぎ

③ぶたにく　

②つくねいり
ちゅうかスープ

①ごはん

エネルギー(kcal)

ここ数年
すうねん

、地震
じしん

や豪雨
ごうう

などの大規模災害
だいきぼさいがい

が全国各地
ぜんこくかくち

で発生
はっせい

しています。被災地
ひさいち

はもちろん、その他
た

の地域
ちいき

でも流通
りゅうつう

が滞
とどこお

り、生活
せいかつ

に必要
ひつよう

なものが手
て

に入
はい

りにくくなります。日頃
ひごろ

から自分
じぶん

（家族
かぞく

）の命
いのち

は自分
じぶん

で守
まも

るとういう「自助
じじょ

」の意識
いしき

を持
も

つことが大切
たいせつ

です。命
いのち

を守
まも

るために水
みず

と食料品
しょくりょうひん

は必需品
ひつじゅひん

です。３日
か

～１週間程度
　　　しゅうかんていど

の備蓄食
びちくしょく

を用意
ようい

しておきましょう。

　

秋分
しゅうぶん

の日
ひ

をはさんだ７日間
にちかん

を「秋
あき

の

お彼岸
ひ が ん

」といいます。お彼岸
ひ が ん

は、家族
か ぞ く

や親族
しんぞく

が集
あつ

まってお墓参
はかまい

りをした

り、ご先祖様
せ ん ぞ さ ま

に感謝
かんしゃ

する日本
に ほ ん

の伝統
でんとう

文化
ぶ ん か

です。また地域
ち い き

によっては「お

はぎ」を作
つく

ってお墓
はか

や仏壇
ぶつだん

にお供
そな

え

したり、近所
きんじょ

に配
くば

ったりする習慣
しゅうかん

が

あります。秋
あき

に咲
さ

く「萩
はぎ

」の花
はな

に見立
み た

てて「おはぎ」とよばれるようになっ

たそうです。春
はる

のお彼岸
ひ が ん

は「牡丹
ぼ た ん

」に

なぞらえて「ぼたもち」と呼
よ

びます。

調味料
②煮干しだし
③醤油　みりん

②鶏がらスープ　醤油
③醤油　酒

②醤油　みりん
③醤油　酢

②白ワイン　コンソメスープ　塩　こしょう
③塩

③さとう　でんぷん

③あぶら　ごま　　　　　　 ②③ごま　②③ごまあぶら ②あぶら　③ごまあぶら　ごま ②あぶら

主にエネ
ルギーと
なる食品

①こめ　②じゃがいも

②しめじ　たまねぎ　

５群
①こめ　②でんぷん　 　　　　　　　　②さつまいも　こむぎこ

③さつまいも　さとう ③さとう　はるさめ ②③さとう　②くろざとう

②　　　　　　　　たまねぎ　しいたけ　こんにゃく

③しょうが ③しょうが　にんにく

　かつおの腹
はら

皮
がわ

は、かつおの身
み

の中
なか

でも特
とく

に脂
あぶら

ののった部分
ぶぶん

です。

　チャプチェは、春雨
はるさめ

と野菜
やさい

を炒
いた

めた韓国料理
かんこくりょうり

です。

　切干
きりぼし

大根
だいこん

は乾燥
かんそう

させることで栄
え

養価
いようか

が高
たか

まります。

　志布志
し ぶ し

産
さん

の抹茶
まっちゃ

をアーモンドや

大豆
だいず

と合
あ

わせました。

家庭でとってもら
いたい食品 海藻類　肉類 果物類　乳製品 緑黄色野菜類　乳製品 魚類　種実類　

一口メモ
　かみかみデミシチューはよくかむように

食材
しょくざい

をいつもより大
おお

きく切
き

ってあります。

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

②あぶら　　★マーガリン

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

家庭でとってもら
いたい食品 緑黄色野菜類　魚介類

1群
②ぶたにく

主に体
の調子
を整え
る食品

②にんじん　ブロッコリー

４群
③りんご　もも　アセロラかじゅう　アロエ

こ
ん
だ
て

30

③アセロラポンチ

①ごはん
②かみかみデミ

シチュー

エネルギー(kcal)

２２日
にち

　秋分
しゅうぶん

の日
ひ

たんぱく質(g)

主に体
を作る
食品

一口メモ

②スキムミルク

①コッペパン

きゅうり

②こなチーズ

②さといも②さといも

③きびなご

③きゅうり

★さつまあげ

とうがん

アーモンド

①コッペパン

③カツオ ②ぎゅうにゅう なまクリーム

②スキムミルク こなチーズ

オイスターソース


