
令和４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 曜日 献立 ひとくちメモ

1 木 バーガーパン・牛乳
ぎゅうにゅう

豆乳ポタージュ
とうにゅう

ミートハンバーグ

ゆでキャベツ

マイティソース

スライスチーズ

豆乳 は,大豆を水に浸してすりつぶし,水を加えて煮詰めた汁をこしたものです。しぼり切ると「おから」が残ります。
とうにゅう だいず みず ひた みず くわ に つ しる き のこ

豆乳 にもおからにも,たんぱく質と無機質が豊富に含まれていますので成長期には欠かせない栄養源となります。残さず
とうにゅう しつ むきしつ ほうふ ふく せいちょうき か えいようげん のこ

食べましょう。
た

2 金 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

えのきたけと里芋のみそ汁
さといも しる

れんこんのきんぴら

アセロラミルクゼリー

きんぴらとは，うす切りや千切りにした食材 を甘辛く炒めた料理の総称 です。食材 には「ごぼう」や「れんこん」
ぎ せんぎ しょくざい あまから いた りょうり そうしょう しょくざい

「にんじん」などの根菜を使用します。根菜は歯ごたえが良く食物 せんいを豊富に含んでいます。きんぴらは，ごはん
こんさい しよう こんさい は よ しょくもつ ほうふ ふく

によく合う総菜として昔からよく食べられてきました。にんじんや大根の皮を利用してもおいしく作れますので，無駄
あ そうざい むかし た だいこん かわ り よ う つく む だ

のない調理方法の一つです。
ちょうりほうほう ひと

5 月 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

沢煮椀
さわ に わん

高野豆腐の肉みそがらめ
こうやどうふ にく

沢煮椀は，豚肉と野菜などの具材を千切りにして作る汁物のことです。昔は，多いということを「沢」と言っていた
さわ に わん ぶたにく や さ い ぐ ざ い せんぎ つく しるもの むかし おお さわ い

ことからこの名がついたそうです。今日の沢煮椀にも10種類の材料 を使用しています。栄養満点の汁物です。残さず
な きょう さわに わん しゅるい ざいりょう しよう えいようまんてん しるもの のこ

食べましょう。
た

6 火 コッペパン 牛乳
ぎゅうにゅう

とり肉と豆のトマト煮
にく まめ に

チーズポテト

いちごジャム

寒くなると牛 乳が残りがちです。牛 乳には，成長期に必要なカルシウムが多く含まれています。200ＣＣの
さむ ぎゅうにゅう のこ ぎゅうにゅう せいちょうき ひつよう おお ふく

牛 乳を一本飲むと一日に必要なカルシウムの1／3～1／4をとることができます。給食 に毎日牛乳 で出ている
ぎゅうにゅう いっぽん の ついたち ひつよう きゅうしょく まいにちぎゅうにゅう で

意味を理解して,冬場も残さず飲みましょう。
いみ りかい ふ ゆ ば のこ の

7 水 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

薩摩しゅんかん
さつま

春雨の酢の物
はるさめ す もの

納豆
なっとう

薩摩しゅんかんは，鹿児島の郷土料理の一つで主に春の祝い料理として食べられてきました。しゅんかんとは，
さ つ ま かごしま きょうどりょうり ひと おも はる いわ りょうり た

煮しめの仲間ですが，塩づけした豚肉とたけのこ・大根・にんじん・しいたけなどを炊き上げたものです。今日は，
に な か ま しお ぶたにく だいこん た あ きょう

久しぶりの納豆といっしょに味わってください。
ひさ なっとう あじ

8 木 アップルパン 牛 乳
ぎゅうにゅう

親子うどん
おやこ

ホキのもみじ焼き
や

もみじ焼きのきれいなオレンジ色を出すために，にんじんをすりおろしたものをタレに使用しています。
や いろ だ しよう

タレには他にもみそ・マヨネーズ・みりんなどが入っています。今日は，ホキの上にタレをかけてオーブンで
ほか はい きょう うえ

焼きました。約2200個を作りますが，調理時間は4時間以上かかります。大変手間のかかる献立です。
や やく こ つく ちょうりじかん じかん いじょう たいへんてま こんだて

味わって食べてください。
あじ た

9 金 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

コーンチャウダー

チキンライスの具
ぐ

給食 のごはんは,なぜ「麦ごはん」なのでしょうか。大麦は,水溶性と不溶性の食物 せんいをバランスよく含み,血
きゅうしょく むぎ おおむぎ すいようせい ふようせい しょくもつ ふく けっ

糖値の上昇 をゆるやかにしたり腸 の働きを整える力 があります。「麦ごはん」は大事なエネルギー源でもありま
とうち じょうしょう ちょう はたら ととの ちから むぎ だいじ げん

す。しかし,残念ながらごはんを残す人もいます。残さず食べましょう。
ざんねん のこ ひと のこ た

12 月 麦ごはん 牛乳
むぎ ぎゅうにゅう

大豆の五目煮
だい ず ごもく に

小松菜とじゃこの炒め物
こ ま つ な いた もの

今日の大豆は，福岡県産の乾物を使用しています。乾物の大豆を茹でて取り上げておき，調味料 を入れる時に大豆も
きょう だいず ふくおかけんさん かんぶつ しよう かんぶつ だいず ゆ と あ ちょうみりょう い とき だいず

入れて煮含めました。煮物の時は味を含めるために早めに味付けをします。今日は味を付けてから45分ほど煮込みまし
い にふく にもの とき あじ ふく はや あじつ きょう あじ つ ふん に こ

た。ごはんを主食 とした和食の献立です。しっかり噛んで味わって食べてください
しゅしょく わしょく こんだて か あじ た

13 火 チーズパン 牛乳
ぎゅうにゅう

焼きビーフン
や

フルーツポンチ

ビーフンは，最初，中国 で作られその後，台湾や東南アジアに伝わっていきました、日本で食べられるようになった
さいしょ ちゅうごく つく ご たいわん とうなんあじあ つた にほん た

のは，第二次世界大戦後のことです。東南アジア各国から引き揚げてきた人々が現地で食べたおいしいビーフンの味を
だいにじ せかい たいせんご とうなんあじあ かくこく ひ あ ひとびと げんち た あじ

広めたと言われています。ビーフンの原料 は「お米」です。お米を食べる食 文化をもつアジアならではの麺ですね。
ひろ い げんりょう こめ こめ た しょくぶんか めん



令和４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 曜日 献立 ひとくちメモ

14 水 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

うすくず汁
じる

レバーのカレー南蛮
なんばん

カリフラワーのレモンあえ

今日のレバーは,「とり肉の肝」です。肝とは肝臓のことです。レバーは,栄養の宝庫と言われレバーに含まれる鉄分
きょう にく きも きも かんぞう えいよう ほうこ い ふく てつぶん

含有量 は食品 の中でもトップクラスです。今日は,カレー味にしました。成長期にはとても大切な栄養源です。残さず
がんゆうりょう しょくひん なか きょう あじ せいちょうき たいせつ えいようげん のこ

食べましょう。
た

15 木 バーガーパン 牛 乳
ぎゅうにゅう

ミートボールとさつまいもの

カレークリーム煮
に

ヒレカツ・ゆでキャベツ

マイティソース

さつまいもの生産量 日本一位は，鹿児島県です。全国収穫量 の約35 ％ ほどは鹿児島県で栽培されています。さ
せいさんりょうにほんいち い かごしまけん ぜんこくしゅうかくりょう やく パーセント かごしまけん さいばい

つまいもの栽培の適温は,20～35℃です。さつまいもの原産は中南米なので栽培には温暖な気候が適しています。栽培
さいばい てきおん げんさん ちゅうなんべい さいばい おんだん き こ う てき さいばい

は,水はけがよく,通気性のよい土壌 が向いていますので,シラス台地の多い鹿児島県では栽培しやすい作物の一つとなっ
みず つうきせい じょう む だいち おお かごしまけん さいばい さくもつ ひと

ています。

16 金 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

ぶた汁
じる

いわしのしょうが煮
に

野菜のレモンあえ
やさい

いわしは,ニシン科の魚 で,沖縄を除く日本全国に生息しています。日本では,「マイワシ」「カタクチイワシ」「ウル
か さかな おきなわ のぞ にほん ぜんこく せいそく にほん

メイワシ」の３種類が流通 しています。カタクチイワシの稚魚は,「しらす」で成長 するにつれてジャコ,イワシと名前
しゅるい りゅうつう ちぎょ せいちょう なまえ

が変わります。魚 は体 によい食品 です。すすんで食べましょう。
か さかな からだ しょくひん た

19 月 ゆかりごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

親子煮
おやこ に

白菜サラダ
はくさい

今日は,白菜サラダです。本来は,生でも食べられますが給食 では,衛生面を考えて加熱してあります。冬野菜の代表
きょう はくさい ほんらい なま た きゅうしょく えいせいめん かんが かねつ ふゆやさい だいひょう

格です。寒い冬の霜に当たると甘さが増すと言われます。漬物やなべ料理・みそ汁など,何にでも合う野菜ですね。
かく さむ ふゆ しも あ あま ま い つけもの りょうり しる なに あ やさい

20 火 バターパン 牛 乳
ぎゅうにゅう

ペンネアラビアータ

ポパイソテー

ペンネは,ペン先状 の形 をしたパスタのことです。中でも,ペンネリガーテは,表面 に細かい溝があり,ソースがからみ
さきじょう かたち なか ひょうめん こま みぞ

やすくなっているためにお店などでもよく使われます。アラビアータとはトマトに唐辛子をきかした辛いソースのこと
みせ つか とうがらし か

ですが学校給食 では唐辛子をひかえめにしています。味わって食べてください。
がっこうきゅうしょく とうがらし あじ た

21 水 麦ごはん
むぎ

キーマカレー

さっぱりサラダ

キーマカレーとドライカレーの違いがわかりますか？
ちが

ドライカレーは,カレー粉で味付けしたごはん全般のことで,使用する食材 に特に指定はありません。キーマカレーはイ
こ あじつ ぜんぱん しよう しょくざい とく してい

ンド発祥 のカレーで,料理名にはヒンドゥー語のひき肉をさすキーマが使われています。つまり,ひき肉を使ったカレー
はっしょう りょうりめい ご にく つか にく つか

を「キーマカレー」と言います。
い

22 木 ミルクパン 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,お楽しみ「クリスマスの行事メニュー」です。クリスマスは,もともとキリストが聖母マリアの元に生を受け,そ
きょう たの ぎょうじ せいぼ もと せい う

の誕生 をお祝いしたことが発祥 となっています。欧米諸国では,クリスマス休暇がありますが,クリスマスはキリスト
たんじょう いわ はっしょう おうべいしょこく きゅうか

教徒の行事とされているため教徒でない人は,普段と変わらない休日 を過ごすそうです。日本では宗教 に関係なくケー
きょうと ぎょうじ きょうと ひと ふだん か きゅうじつ すご にほん しゅうきょう かんけい

キを食べたり,プレゼント交換をしてクリスマスイベントを楽しむ日として定着していますね。
た こうかん たの ひ ていちゃく

23 金 麦ごはん 牛 乳
むぎ ぎゅうにゅう

かぼちゃのそぼろ煮
に

小松菜のごまあえ
こ ま つ な

しそ味ひじき
あじ

今年の冬至は,昨日の１２月２２日でした。冬至とは,一年で最も昼の時間が短くなる日のことで日没の速さに冬を
ことし とうじ さくじつ がつ にち とうじ いちねん もっと ひる じかん みじか ひ にちぼつ はや ふゆ

感じる日でもあります。冬至にかぼちゃを食べるとかぜをひかないと言われますが,かぼちゃは夏に収穫 しても長期間日
かん ひ とうじ た い なつ しゅうかく ちょうきかんひ

持ちがするため冬場の貴重な栄養源になっていました。このことから「冬至にかぼちゃを食べると元気に過ごせる」と
も ふゆば きちょう えいようげん とうじ た げ ん き す

言われるようになりました。
い


