
令和２年度 12月献立ひとくちメモ① いちき串木野市立学校給食センター

日にち 曜日 献立 ひとくちメモ

１ 火 チーズパン 牛 乳
ぎゅうにゅう

じゃがいもと大豆のミートソース煮
だいず に

フルーツジュレ

今日のミートソースには,大豆が入っています。大豆は「畑 のお肉」とも呼ばれることを知っていますか?
きょう だいず はい だいず はたけ にく よ し

乾燥した大豆100ｇの中に33.8ｇものタンパク質を含んでいます。タンパク質は,わたしたちの臓器や筋肉・皮膚・
かんそう だいず なか しつ ふく しつ ぞうき きんにく ひ ふ

髪の毛・血液を構成する上では欠かせないものです。この成分が肉と同じくらい多く含まれているものが大豆です。そ
かみ け けつえき こうせい うえ か せいぶん にく おな おお ふく だいず

の上にカロリーが低く,消化吸収 が良いので,給食 でもよく使われる食材 です。よくかんで食べてください。
うえ ひく しょうかきゅうしゅう よ きゅうしょく つか しょくざい た

２ 水 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

中華風つくねスープ
ちゅうかふう

レバーのガーリック風味
ふうみ

カリフラワーのレモンあえ

レバーは,給食 でもよく使われる食材 です。成長期の子どもには特に,鉄分が必要です。そのため,鉄分を多くふくむ
きゅうしょく つか しょくざい せいちょうき こ とく てつぶん ひつよう てつぶん おお

レバーは,栄養価をおぎなう目的でよく使用されます。鉄分は,その他にも「豆腐」や「納豆」「あさり」などに多くふ
えいようか もくてき し よ う てつぶん ほか とうふ なっとう おお

くまれています。おうちでも,食べてくださいね。
た

３ 木 コッペパン 牛 乳
ぎゅうにゅう

クラムチャウダー

わかめサラダ

黒ごまパティ
くろ

クラムチャウダーとは,二枚貝を使った「チャウダー」のことです。チャウダーの元々の意味は,フランス語の「大な
まいがい つか もともと いみ ご おお

べ」のことで,「煮込み料理」を示す言葉として使われています。今日は,あさりが入っていますが二枚貝は,他にも「は
にこ りょうり しめ ことば つか きょう はい にまいがい ほか

まぐり」や「ほたて貝」「ムール貝」などがあります。
がい がい

４ 金 麦ごはん 牛乳
むぎ

ぎゅうにゅう

中華丼の具
ちゅうかどん ぐ

五目あえ
ごもく

中華丼は,白飯の上に,中華風の旨煮を盛りつけたものです。これは,日本発祥 の料理ですが。本場「中国 」では,あん
ちゅうかどん しろめし うえ ちゅうかふう うまに も にほん はっしょう りょうり ほんば ちゅうごく

かけごはんの種類はたくさんあるものの「中華丼」という名前の料理は存在しないそうです。
しゅるい ちゅうかどん なまえ りょうり そんざい

日本で考えられた中華料理なのですね。今日も残さず食べましょう。
にほん かんが ちゅうかりょうり き ょ う のこ た

７ 月 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

団子汁
だんごしる

マグロのオーロラソースあえ

ゆかりあえ

今日は,いちき串木野市のこどもたちにおいしいまぐろを食べてほしいと,144㎏の「きばたまぐろ」を無償で提供
きょう くしきのし た むしょう ていきょう

していただきました。いちき串木野市は,現在,まぐろ船を日本一多く保有している街です。漁師さんたちは,おいしいま
くしきのし げんざい せん にほんいち おお ほゆう まち りょうし

ぐろを全国に届けるために太平洋・インド洋・大西洋など世界中の海で「はえ縄漁 」を行っています。この「はえ
ぜんこく とど たいへいよう よう たいせいよう せかいじゅう うみ なわりょう おこな

縄漁」は,資源とまぐろにやさしい漁法です。3月までにあと2回,無償で提供していただける予定です。残さず食べま
なわりょう しげん ぎょほう がつ かい むしょう ていきょう よ て い のこ 大変

しょう。

８ 火 ミルクパン 牛 乳
ぎゅうにゅう

ピリ辛フォー
から

肉しゅうまい
にく

サワーキャベツ

フォーとは,ベトナム料理で使われる平たいライスヌードルのことです。名前の通り米粉から作られています。
りょうり つか ひら なまえ とお こめこ つく

比較的歴史の浅い料理で登場 したのは20世紀になってからです。1975年のベトナム戦争の終結 を機に世界中に
ひかくてき れきし あさ りょうり とうじょう せいき ねん せんそう しゅうけつ き せかいじゅう

亡命したベトナム人により,多くの国々に広まったとされています。食べ物には歴史がありますね。
ぼうめい じん おお くにぐに ひろ た もの れきし

９ 水 酢めし 牛 乳
ぎゅうにゅう

キムチ鍋

ひじきごはんの具

米粉ドッグ(チョコレート)

キムチ鍋の原型は,キムチチゲといわれる韓国の料理です。チゲとは韓国語で「鍋」のことです。その名の通り白菜キ
なべ げんけい かんこく りょうり かんこくご なべ な とお はくさい

ムチが味の主体で具には,肉類・魚介類・野菜・とうふなどが使われます。ピリッとした辛さと旨さがありますので,心
あじ しゅたい ぐ にくるい ぎょかいるい やさい つか から うま こころ

もからだも温まります。
あたた

１０ 木 チーズパン 牛 乳
ぎゅうにゅう

炒合 菜
チャオホーツァイ

大学芋
だいがくいも

チャオホーツァイは,五目野菜炒めのことです。本場の中国 では,上にたまご焼きがのっているそうです。
ごもく やさい いた ほんば ちゅうごく うえ や

給食 では,のせられないために,炒り卵 を混ぜ合わせています。
きゅうしょく い たまご ま あ

彩りも栄養面もすばらしい料理です。残さず食べてくださいね。
いろど えいようめん りょうり のこ た

１１ 金 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

豚汁
ぶたじる

厚揚げのカレー炒め
あつ あ いた

豚汁は,鹿児島の郷土料理「さつま汁」が原型となった料理です。入れる具材の多さから各種の栄養をとることができ
ぶたじる かごしま きょうどりょうり じる げんけい りょうり い ぐ ざ い おお かくしゅ えいよう

ます。寒い地域や寒い時期に食べられることが多いのは,豚肉から出る脂 が汁の表面 を覆い,冷めにくいためと
さむ ちいき さむ じき た おお ぶたにく で あぶら しる ひょうめん おお さ

言われています。冬の炊き出しメニューの定番でもありますね。
い ふゆ た だ ていばん

１４ 月 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

おでん

ぶたみそ

ぶたみそは,,鹿児島県で古くから愛され続けている郷土料理です。鹿児島の家庭では常備菜としても大変なじみ深い
かごしまけん ふる あい つづ きょうどりょうり かごしま かてい じょうびさい たいへん ぶか

定番メニューです。ごはんのお供として食べるのが主流 ですが,野菜スティックにつけたり,冷奴 の上にのせて食べて
ていばん とも たべ しゅりゅう やさい ひややっこ うえ た

もおいしいです。今日は,おでんやごはんと一緒に食べてくださいね。
きょう いっしょ た



令和２年度 12月献立ひとくちメモ② いちき串木野市立学校給食センター

日にち 曜日 献立 ひとくちメモ

15 火 黒砂糖パン 牛 乳
くろざとう ぎゅうにゅう

きのこうどん

とり肉とナッツのソテー
にく

中学校のみチーズ
ちゅうがっこう

きのこに含まれるうま味成分「グアニル酸」が多いのは,１位しめじ,２位ひらたけ,３位しいたけ,４位まつたけ,５位え
ふく みせいぶん さん おお い い い い い

のきたけの順番です。「香りまつたけ,味しめじ」という言葉を知っていますか?まつたけはうま味もありますが,鼻か
じゅんばん かお あじ ことば し はな

ら抜ける香りが大変良いので,高級食材 として扱われています。今日は,しめじとしいたけが入っています。
ぬ かお たいへんよ こうきゅうしょくざい あつか きょう はい

うま味を確かめながら食べてください。
み たし た

16 水 麦ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

キーマカレー

さっぱりサラダ

キーマカレーは,インドが発祥 の料理です。キーマとは,ヒンディー語やウルドゥー語で「細かいもの」を意味するそ
はっしょう りょうり ご ご こま いみ

うです。ひき肉と野菜のみじん切りを使ったカレーになります。給食 では,ひき肉とひよこ豆,そしてたくさんの野菜
にく やさい ぎ つか きゅうしょく にく まめ やさい

を細かく刻んで作りました。ごはんと一緒に食べましょう。
こま きざ つく いっしょ た

17 木 レーズンパン 牛 乳
ぎゅうにゅう

シーフードスパゲティ

白菜サラダ
はくさい

レーズンパンは,苦手という人もいるようです。ぶどうには,ポリフェノールやアントシアニンが含まれていることは
にがて ひと ふく

有名ですが,干しぶどうには生のぶどうに比べ約5倍のカリウムが含まれています。カリウムは,むくみ予防や筋肉の動き
ゆうめい ほ なま くら やく ばい ふく よぼう きんにく うご

をスムーズにする効果もあります。鉄分も含んでいますので,レーズンパンも残さずに食べてくださいね。
こうか てつぶん ふく のこ た

18 金 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

根菜汁
こんさいしる

焼肉丼の具
やきにくどん ぐ

今日の焼肉丼の牛肉 は,県内産の和牛を無償でいただいたものです。この事業は,今年度だけのものです。コロナ禍で,
きょう やきにくどん ぎゅうにく けんないさん わぎゅう むしょう じぎょう こんねんど か

落ち込んだ牛肉 の消費を増やすために,県内産の良質 な和牛を学校給食 に提供 していただきました。
お こ ぎゅうにく しょうひ ふ けんないさん りょうしつ わぎゅう がっこうきゅうしょく ていきょう

感謝して残さず,食べましょう。
かんしゃ のこ た

21 月 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

揚げとあさりのみそ汁
あ しる

ぶりの照り焼き風
て や ふう

紅白なます
こうはく

今日の「ぶり」は,鹿児島県の最北端にある長島町 で養殖 されたものです。長島町 のぶりは「鰤王」と呼ばれる
きょう かごしまけん さいほくたん ながしまちょう ようしょく ながしまちょう ぶりおう よ

ブランド品が有名ですが,えさや育て方を決め,細かく管理をして良質 なものを安定して出荷できることが強みになって
ひん ゆうめい そだ かた き こま かんり りょうしつ あんてい しゅっか つよ

います。長島町 は,ぶりの養殖 においては,売上高が世界一で,27の国に輸出しているそうです。おいしいと海外でも
ながしまちょう ようしょく うりあげだか せかいいち くに ゆしゅつ かいがい

高い評価を得ています。給食 の照り焼き風 も味わって食べてください。
たか ひょうか え きゅうしょく て や ふう あじ た

22 火 バターパン 牛 乳
ぎゅうにゅう

ポトフ

フライドチキン

コーンとブロッコリーのソテー

セレクトケーキ

今日は,クリスマスの行事食です。みなさんの大好きなフライドチキンは,給食 センターで手作りしたものです。カ
き ょ う ぎょうじしょく だいす きゅうしょく て づく

レー粉とパプリカパウダーを使用しました。ケーキは,3種類の中から選んでもらいました。すきなケーキを選べました
こ しよう しゅるい なか えら えら

か?学校給食 では,今日のように行事食 を取り入れたり,郷土料理や旬 の食材 を使用したりといろいろな工夫をしな
がっこうきゅうしょく きょう ぎょうじしょく と い きょうどりょうり しゅん しょくざい しよう くふう

がら献立を作成しています。
こんだて さくせい

23 水 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

家常豆腐
ジージャンドウフ

ひじきとナッツのサラダ

くろしおふりかけ

寒くなってきて牛乳 の飲み残しが多くなっていませんか?牛乳 といえばカルシウムを思い浮かべますが,それだけ
さむ ぎゅうにゅう の のこ おお ぎゅうにゅう おも う

ではなく,「たんぱく質,脂質,炭水化物,ミネラル,ビタミン」がバランスよく含まれています。わたしたちは,毎日の食事か
しつ ししつ たんすいかぶつ ふく まいにち しょくじ

ら5大栄養素を上手に取り入れる必要があります。牛乳 は,それらの栄養素をとるために非常に優れた食品 です。ぜ
だいえいようそ じょうず と い ひつよう ぎゅうにゅう えいようそ ひじょう しょくひん

ひ,残さずに飲んでください。
のこ の

24 木 バーガーパン 牛 乳
ぎゅうにゅう

パンプキンポタージュ

ミートハンバーグ

キャベツ

一食ケチャップ

終業式 とともに,2学期の給食 も今日で最後でした。今日は,少し遅くなりましたが,21日の冬至にちなんで「かぼ
しゅうぎょうしき がっき きゅうしょく きょう さいご きょう すこ おそ にち とうじ

ちゃ」を使ったパンプキンポタージュです。冬至とは,1年で最も昼間が短くなる日で二十四節気の一つでもあります。
つか とうじ ねん もっと ひるま みじか ひ にじゅうし せっき ひと

むかし,黄色は魔除けの色とされていました。そこで,栄養価も高く黄色いかぼちゃを１年の区切りである冬至の日に
きいろ まよ いろ えいようか たか きいろ ねん くぎ とうじ ひ

食べることで無病息災を祈ったといわれます。伝統的に伝わる風習 には,深い意味が込められています。伝統的行事を
た むびょうそくさい いの でんとうてき つた ふうしゅう ふか いみ こ でんとうてきぎょうじ

ずっと残していけるようにしたいですね。
のこ


