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1
661 28.3

月 771 32.8

2
694 33.1

火 839 39.0

3
691 29.5

水 821 33.9

4
629 28.6

木 768 32.7

5
647 29.9

金 762 34.6

8
697 27.9

月 825 32.3

9
697 27.9

火 852 29.1

10
649 26.9

水 760 31.3

11
699 28.5

　　12（金
きん

）

木 824 33.4 　　ごはんにカレー

12 　ルウをかけて食
た

べ

697 18.5 　　てください。

金 806 21.0

　　※　各料理の番号は，同じ番号の食品からできています。

※　都合により，献立の内容が変更になる場合があります。

★作り方

①　フライパンにごま油をひき，とりミンチを炒める。

小さじ1/2

小さじ1
80ｇ

ごま油

①米
こめ

高菜
た か な

の油
あ ぶ ら

炒
い た

め

①パン

③じゃがいも

①米
こめ

④油
あぶら

①油
あぶら

④オリーブ油
あぶら

④ごま油
あぶら

③ごま

④なたね油
あぶら

③④ごま

③油
あぶら

③油
あぶら

④はくさい　④きゅうり

④ノンエッグマヨネーズ

③こまつな

④ピーマン

毎月１９日は「食育の日」です。また，第３土曜日は「かごしまいきいき食の日」です。
ご家庭で普段の食事を見直したり，食に関するいろいろなことにチャレンジしてみてはいかがでしょうか。

・ ③パセリ

③赤
あか

ピーマン

③えだまめ

③マッシュルーム　③ソテードオニオン

★のついたデザート等は業者が学校に直接配送して，容器の回収も行います。

③えだまめ

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

④豚肉
ぶたにく

　④みそ

③にんじん

③昆布
こ ん ぶ

・

・

・
④ごぼう

③コーン③大豆
だ い ず

④にら

・

③うずら卵
たまご

●③肉
に く

うどん ③かまぼこ
・

①ひなまつりずし

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

③とり肉
にく

①とり肉
にく

④米粉
こ め こ

③④たまねぎ

④コーン

③チーズ

③ごま

①パン

③④にんじん

①さとう

④えだまめ ③うどん

①ごま

①米
こめ

③はくさい

②牛乳
ぎゅうにゅう

④小麦粉
こ む ぎ こ

④ピーマン

③はるさめ

④じゃがいも

①パン③たまねぎ

・

・

・

③ふかねぎ

③えだまめ

④たけのこ

③たまねぎ　③しめじ

③赤
あか

ピーマン　④パセリ

③ピーマン

③しめじ

③じゃがいも

④デコポン

③ふかねぎ

③スパゲティー

③セロリー　③たまねぎ

④たかな漬
づ

け

③④さとう

④パイン　④ナタデココ

③じゃがいも

③こんにゃく

③グリンピース　③りんご果汁
かじゅう

●①小型
こ が た

黒糖
こ く と う

パン ③豚肉
ぶたにく

③④さとう

④みかん　④りんご　④アセロラ

③マカロニ

③もやし

③じゃがいも

①米
こめ

④油
あぶら

③こんにゃく

③④にんじん

・

①えだまめ③きびなご

②牛乳
ぎゅうにゅう

①③にんじん

③④にんじん

④豆腐
と う ふ

しゅうまい

●③肉
に く

じゃが

④手作
て づ く

り鮭
さ け

ふりかけ ④鮭
さけ

　　④卵
たまご

日

曜日

献 立 名
こ ん だ て め い

①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

④トマト

中学校

献立
こんだて

メモ５群
ぐん

（米
こめ

・パン・めん

・いも・砂糖
さ と う

）

６群
ぐん

（油脂
ゆ し

）

①米
こめ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ｋｃａｌ ｇ

たんぱく質
しつ

主
おも

にエネルギーとなる

小学校

④油
あぶら

①パン

④ごま

③じゃがいも

小学校

④油
あぶら

①米
こめ

③だいこん

③キャベツ

④ふかねぎ

④小麦粉
こ む ぎ こ

③しいたけ

④ごま

●④フルーツポンチ

●③チキンカレー

①枕
まくら

崎
　ざき　

産
　さん

ごはん

③かご豚
ぶた

汁
じ る

●④かつおのカップ焼
や

き

●④高菜
た か な

の油
あぶら

いため

③大豆
だ い ず

③みそ

①メロンパン

④とり肉
に く

　④かつお節
ぶし

④チーズ

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ベーコン

④かつお

③にんじん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ほうれんそう

③えだまめ

③④にんじん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③かまぼこ

③生揚
な ま あ

げ　④豆腐
と う ふ

①バターパン

②牛乳
ぎゅうにゅう

③かぼちゃ団子
だ ん ご

汁
じ る

④きびなごカリカリ揚
あ

げ

令和 3

月3
材 料
ざいりょう

と 主
おも

な 働
はたら

き

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

③ごま油
あぶら

③さとう

主
おも

に体
からだ

の組織
そしき

をつくる

④かつお節
ぶし

②牛乳
ぎゅうにゅう

③こまつな

３群
ぐん

（緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

）

③④たまねぎ

③にんじん

４群
ぐん

（その他
た

の野菜
や さ い

・果物
く だ も の

）

③はくさい

③にんじん

③しいたけ

③しいたけ

④ほうれんそう

②牛乳
ぎゅうにゅう

③たけのこ

③たまねぎ

③えだまめ ③いとこんにゃく

②牛乳
ぎゅうにゅう

２群
ぐん

（牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海藻
かいそう

）

①さつま揚
あ

げ

③豚
ぶた

肉
にく

③生揚
な ま あ

げ

③さつま揚
あ

げ

１群
ぐん

（魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・豆
まめ

・

豆
まめ

製品
せいひん

）

③ベーコン

①油揚
あぶらあ

げ

①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

④とり肉
にく

④ハンバーガートマトソース

①ごはん

③マカロニスープ ④豚肉
ぶたにく

№１

④卵
たまご

③生揚
な ま あ

げ

④ホイコーロ

③五目
ご も く

スープ

中学校

中学校

小学校

④豚
ぶた

みそ

中学校

小学校

小学校

中学校

小学校

③豆腐
と う ふ

③とり肉
にく

④豚肉
ぶたにく

③かぼちゃ

③だいこん

中学校

★材料（４人分）

中学校

中学校

小学校

③じゃがいも

③具
ぐ

だくさんスープ

③大豆
だ い ず

●③おでん

②牛乳
ぎゅうにゅう

④白菜
は く さ い

とデコポンのサラダ

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ミートスパゲティー

③ちくわ

③豚肉
ぶたにく

②牛乳
ぎゅうにゅう

とりミンチ

小学校

中学校

小学校

中学校

小学校

③にんじん

花かつお
いりごま

中双糖

③とり肉
にく

こい口しょうゆ

☆のついたデザート等は業者が学校に直接配送して，ごみの回収は行いません。

②　しょうが，たかな漬け，花かつお，ごまを順に加えて，炒める。
おろししょう
たかな漬け

①小型
こ が た

ミルクパン

③生揚
な ま あ

げ

①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③豚
ぶた

肉
にく

小さじ1/2
60ｇ
大さじ
小さじ

料理酒 大さじ1/2
大さじ1/2

③　Ａの調味料を加えて，味をととのえる。

Ａ
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15
629 26.7 　　　●印

じるし

の献立
こん だて

は

　　中学校
ちゅうがっこう

３年
ねん

生
せい

の

月 828 32.5 　　アンコール献立
こん だて

16 　　です。

631 26.4

火

17
660 27.7

水 766 31.6

18
638 32.1 　15（月

げつ
）

　　お祝 いクレープの袋
　　いわ　　　　　　　　　　　　　ふくろ

木 776 38.5 　19（金
きん

）

19 　　紫
むらさき

いもチップスの袋
ふくろ

671 30.4 　23（火
か

）

　マイティーソースの袋
ふくろ

金 787 35.0 　23（火
か

）

22    お祝
いわ　

 いクレープの袋
ふくろ

653 27.0 　　コンテナ室
しつ

ごとに

　　一
ひと

つにまとめて

月 773 34.8 　　コンテナに入
い

れ

23 　　て下
くだ

さい。

655 24.5

火 768 28.1 　　24（水
すい

）

24 　　ごはんに鶏飯
けいはん

　スープ・具
ぐ

をかけて

　　食
た

べてください。

水 782 36.1

１年
ね ん

間
か ん

の給食
き ゅ う し ょ く

を

振
ふ

り返
か え

りましょう

　この１年
ね ん

間
か ん

の給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を振
ふ

り

返
か え

り，よくできたことに〇を，

時々
と き ど き

できたことに△を，できな

かったことに×をつけましょう。

は，自由
じ ゆ う

に書
か

きましょう。

③わかめ

④鶏飯
けいはん

具
ぐ

　★⑤ヨーグルト

③えのき　③コーン

④しいたけ　④たけのこ④ピーマン

③ポトフ

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ジュリアンスープ

●⑤お祝
いわ

いクレープ（中学校
ちゅうがっこう

のみ）

②牛乳
ぎゅうにゅう

①ごはん

③のっぺい汁
じ る

④枕
まくら

崎
ざき

牛
ぎゅう

チャプチェ

①コッペパン　②牛乳
ぎゅうにゅう

①ごはん

③ベーコン

③とり肉
に く

②牛乳
ぎゅうにゅう

①ごはん　②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

④牛肉
ぎゅうにく

⑤紫
むらさき

いもチップス

②牛乳
ぎゅうにゅう

③生揚
な ま あ

げ

③わかめスープ

①ごはん    ②牛乳
ぎゅうにゅう

⑤ヨーグルト

③ワンタンスープ

④キーマカレー

④大豆
だ い ず

④チーズ

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

⑤豆乳
とうにゅう

④つぼ漬
づ

け

⑤マイティーソース　⑥お祝
いわ

いクレープ（小学校
しょう がっこう

のみ）

③大豆
だ い ず

④かつおトロッケ

④しいたけ

④ふかねぎ

④かつお腹
は ら

皮
か わ

⑤いちご

③鶏飯
けいはん

スープ

令和 3

月3

③とり肉
に く

①ドッグパン

③コンカツすまし汁
じ る

④かつおカクテルソース

●④とりのから揚
あ

げ

①パン

④油
あぶら

④なたね油
あぶら

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ふかねぎ

③ワンタン皮
か わ

④えだまめ

④油
あぶら

③④にんじん

③しいたけ ①米
こ め

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ウィンナー

⑤豆乳
とうにゅう

③大豆
だ い ず

材 料
ざいりょう

と 主
おも

な 働
はたら

き

主
おも

にエネルギーとなる

４群
ぐ ん

（その他
た

の野菜
や さ い

・果物
く だ も の

）

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

５群
ぐ ん

（米
こ め

・パン・めん

・いも・砂糖
さ と う

）

主
おも

に体
からだ

の組織
そしき

をつくる

６群
ぐ ん

（油脂
ゆ し

）

２群
ぐん

（牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海藻
かいそう

）

④なたね油
あぶら

①米
こ め

⑤いちご ⑤米粉
こ め こ

③しめじ

④でんぷん

③にんじん

③ほうれんそう

１群
ぐん

（魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

）

②牛乳
ぎゅうにゅう

３群
ぐん

（緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

）

③はくさい

③もやし

②牛乳
ぎゅうにゅう

④ごま油
あぶら

④なたね油
あぶら

日

曜日

献 立 名
こ ん だ て め い

④とり肉
に く

●①わかめごはん　②牛乳
ぎゅうにゅう

①パン

③④にんじん

③はくさい

③だいこん

⑤さつまいも

③たまねぎ

④えだまめ

③チンゲン菜
さ い

③キャベツ ⑤マーシャルビーンズ

④じゃがいも

①パン

③じゃがいも

③④たまねぎ

④ごま

④でんぷん

・

④にんじん

③にんじん②牛乳
ぎゅうにゅう

・

③生揚
な ま あ

げ

④卵
たまご

④卵
たまご

・

・
③キャベツ

①バーガーパン　　②牛乳
ぎゅうにゅう

③にんじん

③ウィンナー

③にんじん

④れんこん

④かつおなまりぶし

③しめじ

③ブロッコリー

③ほうれんそう

④かつおそぼろ丼
どん

④えだまめ

③④たまねぎ

③えのき

④豚肉
ぶ た に く

③だいこん

③たまねぎ

③じゃがいも

③セロリー　　③キャベツ

④ごま

④バター

・ ③ウィンナーとキャベツのスープ

④焼
や

きつくね ④とり肉
に く

⑤マーシャルビーンズ

③えのき④かつお

③セロリー

③豆腐
と う ふ

・

③えだまめ

③④にんじん

③えだまめ

・ ③ほうれんそう

・

④ごま

③はくさい　④キムチ

③えのき

①米
こ め

④パン粉
こ

⑤米粉
こ め こ

④マロニー

④小麦粉
こ む ぎ こ

④油
あぶら

中学校

№2

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ｋｃａｌ ｇ

小学校

中学校

小学校

中学校

小学校

小学校

①米
こ め

小学校

④じゃがいも

①米
こ め

④でんぷん

中学校

たんぱく質
しつ

献立
こんだて

メモ

小学校

中学校

小学校

中学校

中学校

小学校

中学校


