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いちき串木野市立学校綸食センター
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日にち 曜 日 献立 ひとくちメモ

1 水
警むはん 筆暫Fゆ

う しめじと場げのみそで
鋼離にがうりの場げ黒

「にがうり」は「ゴーヤ」や「レイシ」と筆ばる貨群繁`す。営指菖ゃ簿籍tたくさん書宅られています。ビタミンCが安,貸トテ待渠1
しても整唱違れてぃます。琴呂のみそデ1ま ,にがみの少ない「hべるいりこ」をミキサーにかけてあります。カルシウムが数寝れます。

木
黒籍バン 奪『

ゆう
 クラムチャウダー

蒟でとうもろこし うまかつてん

「クラム」とは、あさりやはまぐりなどの見のことです。琴呂のチャウダーには,あさりが入らています。成長翻1慧曇霧裏%ヾ象答ま

れています。縄文時代お貨塚学も負つかり,餓から饗べられていたことがらかります。

金
警書はん 言隅こゆう 俄

=ム

チ撃
もずくと卵のスープ   メンチカツ

「豚キムチ」はご飯の上にのせて織 くださぃ。豚肉庭はビタミンBlが象答まれているので,イライラをぶ旨,贋努箇覆i薪業
があります。キムチは発酵食品です。各べ読みることで断新凛乞斃露します。

月
讐きはん 摯嬌Fゆう 麟寿塵彗黛あ薯場
讐讐みそ

?黛搬7偶]ヽら9貸l叢燿警れる窒Ъ野業ですが,どちマと書きます。変ですね?なぜでしょうか?それは,資L叢躍彎そ賀昔むの

負いところで療驚ければ,なまで暮ち越せることから「馨黛1の管鷺がつきました。

火
ミルクパン 撃ヨFゆう かばちゃのベーコン煮
タラとカリフラワーのマリネ 七タゼリー

ケ8あ零ザたちなみ「響ザち:リー」をLします。ブルーベリーとレモンの美Ъかなゼリーです。天のり1健イメージした贄このみかんゼ

リーが乗つています。琴呂の需ま

'品

)ダあヾ見れるといいですね。

水
奮きはん 摯MFゆ

う シャ_レンドウフ
バンサンスー

苛呂は1翼撃|ギ鍾宅す。「シャーレンドウフ」は「えびと豆農のがあ現です。「バンサンスー」は「春雨の酢の場」です。酢には,クエン

酸か誉まれているので疲れをとる働きがあります。酢は歩量与l馨ど

'換

りたい鋼 ぞ与。

木
バターバン 輩ヨ『

ゆう 積彙らどん
ナッツといりこのカミカミ和え みかん果汁

「根彙りどん」には,ごぼう・にんじん・深ねぎなどの根葉ぶ入つています。ごぼうは罰も負く,餐場属権比Lくさん含まれています。
饗栃属覆ば,各べすぎを傍いだり,体の中で良い書を僣やしたり篠芳鯛?を量貿てくれる実撃な繁装翼`す。

金
菫むはん 撃えこゆう かぃのこで
ホイコーロー

「かいのこ

'亀

はお盆の行望食で鹿児島で作られる負だくさんのみそ汁です。先看iこお供えします。臭ご・:姿ぎ.傷げなどのほか,ご

ぼう・かばちゃ・なすなどのざお野業を使つた梨装
'ヾ

ランスの良い贈髪毎す。質〕ヾテしないようにと,先人たちの知恵ですね。

月
警きはん 摯暫Fゆ

う 調肇
ちりめんとコーンのふりかけ

「五目煮」には「畑の肉」と讐われる鶴 実ちています。肉と筒Lように保管黎乞たんぱく旨Lヾ讐螢で贈場罹幾、らです。窟獲ァミノ

酸年螢酪たんぱく旨ち筑、臭ぎゃ実騒鱗もしっかり各べましょっ。

日にち 曜 日 献立 ひとくちメモ

火
レーズンパン 孝マ:=ゆう 豊究粂夕_ジュ
タンドリーチキン  レモン和え

「タンドリーチキン」はインド購匙与,製腐1こョ_グルト・カレー瓢・ソース.ヶチャップ・にんにく・しょうが・彗こしょぅで下課をlけたも
のを焼いたものです。カレー粉は香辛髯お宝ちで,食欲を籍したり,冒覗l雙契たしたり,保著冒芳る薪業もあります。

水
箋はん 摯鋼Fゆ

う 齢る
サパのオーロラソースかけ  ゆかり鳥え

「サパのオーロラソースかけ」は,サ′ヽこでん粉を付けて驚¥鶴げたものに,ケチャップとマヨネーズを各わせたオ_ロラソースをか
けたものです。サバ・アジ・イワシのような響ざ鯖監霰違サラサラにしたり,頭の高層を良くしてくれます。議 っと餐べましょう。

木
チーズバン 摯17う  スパゲティボンゴレ
フルーツポンチ

スパゲティに入つている「ズッキーニ」は,きゅうりのように見えますが,かばちゃの御簡`す。鋼搬警ξゃ縦習岩してぃますが,Υ
は白いです。くせがなく、,フライや煮込み料理に使われています。カロテンやビタミンCが量奮そす。

金
婁きはん 報

こゆう
貨習藻易レー

ひじきとナッツのサラダ

カレーは警毎んが贄轟な瓢壼モすね。琴卜彗おかばちゃ.なす。トマト・ピーマン・裂菫懲どを入れた「宣彗凛男ι_」をれました。
某蔭ゐ蜜みをいつぱい襲けて,栄養亀たつぷりです。

月
警きはん 摯呈

こゆう ミートボールとな螢Ъス_プ
実雪の出るレバー  セレクトデザート

「実賃の1るレバー」には鵡蔀札が入らています。鶏肝は豪孫讐合です。豪7ま栞盤齢 っしJこなり,保苦与みずみまで護雲を営
んでくれるのでスタミナのもとになります。スポーツをする人iま籍に念曇さす。しっかり各べてくださぃね。


