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ひ

日にち
ようび

曜日 献　　立 ひとくちメモ

1 木

こくとう ぎゅうにゅう

黒糖パン　　牛乳
ふうに こ

マカロニグラタン風煮　　パン粉

さっぱりサラダ

がつついたち ぎゅうにゅう ひ ぎゅうにゅう の もの なか いちばん おお ふく ほね いま の た

6月1日は牛乳の日です。牛乳は，飲み物の中でも一番カルシウムが多く含まれています。みなさんの骨は今伸びざかりです。カルシウムが足りなくな
ほね は おぎな ほね は ぎゅうにゅう ほか にゅうせいひん こざかな だいず せいひん

ると骨や歯のカルシウムをとかして補うことになるので，じょうぶな骨や歯をつくることができません。牛乳の他，乳製品や小魚，大豆製品などカルシウ
おお しょくざい

ムの多い食材をしっかりとりましょう。

2 金

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳
に

かぼちゃのそぼろ煮
たかな いた もの

高菜としらすの炒め物

きょう きゅうしょく くしきのさん あじへい つか に かごしまけんさん たかな づ ぼ つか いた もの くしきの

今日の給食は，いちき串木野産の味平かぼちゃを使ったそぼろ煮と鹿児島県産の高菜漬けとしらす干しを使った炒め物です。いちき串木野産のごはん
あじ あじへい はしま あらかわ ちく ちゅうしん さいばい かん あま つよ とくちょう

といっしょに味わってください。味平かぼちゃは，羽島・荒川地区を中心に栽培されていて，ホクホク感と甘みが強いのが特徴のおいしいかぼちゃです。

5 月

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳
ちゅうか

中華コーンスープ
ぐ

キムチごはんの具

がつ か せかい かんきょう にほん かんきょう ひ よ た もの ぜんぶ わたし えいよう か す す

６月５日は「世界環境デー」です。日本では「環境の日」と呼んでいます。食べ物は，全部食べれば，私たちの栄養となりますが，買い過ぎて捨ててし
のこ からだ ちきゅう かんきょう きかい しょくじ かんが

まったり，残してしまうと体のためにも地球環境のためにももったいないことがおきてしまいます。この機会にふだんの食事でできることを考えてみましょ

う。

6 火

ぎゅうにゅう

バターパン　　牛乳

シーフードスパゲッティ
そう

ほうれん草とコーンのソテー

わたし た つく こだい じん こだいさいこう かこうしょくひん

私たちが食べているふっくらとしたパンをはじめに作ったのは古代エジプト人でした。パンは古代最高の加工食品ともいわれました。これがギリシャから
つた じゅう ひろ ちゅうしん かんせい にほん つた わたし むかし ひと ちえ くふう

ローマに伝わり，ヨーロッパ中に広がりました。こうしてヨーロッパを中心に完成されて日本へも伝わりました。私たちは，昔の人の知恵と工夫でおいしい
た

ものを食べることができるのです。

7 水

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳
うお じる

魚そうめん汁
こうやどうふ にく

高野豆腐の肉みそがらめ

しょくじ しょくじ とき だいじょうぶ あし く ひと せすじ の た

みなさん，食事のマナーはできていますか。食事の時のしせいは大丈夫ですか。足を組んだり，ぶらぶらさせている人はいませんか。背筋を伸ばして食
み め うつく た もの しょうか しょっき お かた ひだりがわ しるもの みぎがわ おく お

べると見た目が美しいだけでなく，食べ物の消化もよくなります。食器の置き方もできていますか。ごはんは左側で汁物は右側，おかずは奥に置きま
わしょく かくにん

す。和食のマナーを確認してみましょう。

8 木

ぎゅうにゅう

チーズパン　　牛乳
だいず

大豆のミートソース
はなはな

花花サラダ　　ごまドレッシング

だいず はい にく ぎゅうにく だいず からだ しつ えいようそ ふく しつ えいご

大豆のミートソースに入っているぶた肉や牛肉や大豆には体をつくるたんぱく質という栄養素がたくさん含まれています。たんぱく質は英語で「プロテイ
からだ せいぶん いちばん じゅうよう いみ きんにく ないぞう せいちょうき とく じゅうよう た

ン」といいます。体の成分で一番に重要という意味です。筋肉や内臓などをつくるので成長期のみなさんには特に重要です。よくかんでしっかり食べま

しょう。

9 金

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳
とうふ じる

豆腐のくず汁
やさい

いわしのかばやき　　野菜のナムル

しゅしょく にほんがた しょくせいかつ さかな やさい た けんこうてき しょくじ せかいじゅう ちゅうもく あつ きゅ

ごはんを主食にした日本型の食生活は、魚や野菜をバランスよく食べることができ，健康的な食事のスタイルとして世界中から注目を集めています。給
うしょく ようしょく ちゅうか くら わしょく とうじょう ぶし こんぶ しるもの あじ あじ

食でも洋食や中華に比べて和食がたくさん登場します。かつお節や昆布でとった汁物のだしの味を味わいながらいただきましょう。

12 月

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳
おやこ に

親子煮　　きびなごのかばやき

なます　　みかんジュース

きょう こしきじまきんかい ふう なかま かごしま おび からだ ぎんいろ おび

今日は甑島近海でとれたきびなごをかばやき風にしました。きびなごは，イワシの仲間です。キビとは，鹿児島で帯のことをいい，体に銀色の帯がある
かごしま さかな あ た ほね た

ことからキビナゴといいます。鹿児島でよくとれる魚のひとつです。揚げて食べると骨まで食べられるのでカルシウムがたくさんとれます。

13 火

ぎゅうにゅう

たてわりコッペパン　　牛乳
たまご ぐ

ビーンズカレースープ　　ツナ卵サンドの具
いっしょく

一食ノンエッグマヨネーズ

しろ まめ だいず はい まめ しぼう ふせ しょくもつ おぎな こうか

カレースープには，白いんげん豆とレッドキドニーと大豆が入っています。豆には，脂肪のとりすぎを防いだり，ビタミンや食物せんいを補う効果がありま
どうぶつ そだ た くら まめ さいばい た はいしゅつりょう へ ちきゅうかんきょう わたし けんこう

す。動物を育てて食べるのに比べて豆を栽培して食べることは，CO₂の排出量を減らすことができます。地球環境にも私たちの健康にも，とってもよい
まめ かたち た

豆をいろいろな形で食べましょう。

14 水

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳
じる なんばん

さつま汁　　　レバーのカレー南蛮

サワーキャベツ

じる かごしま きょうどりょうり えどじだい さつまはん ぶし きも たか ひら たたか ま やさ

さつま汁は鹿児島の郷土料理です。江戸時代に薩摩藩で武士の気持ちを高めるために開かれたにわとりの戦いで，負けたほうのにわとりをつぶして野
い にこ はじ ぶし にく やさい えいよう りょうり

菜と煮込んだのが始まりといわれています。かつお節ととり肉のうまみが野菜にうつっておいしさも栄養もたっぷりの料理です。

15 木

ぎゅうにゅう

コッペパン　　牛乳

クラムチャウダー　　ひじきとナッツのサラダ

ブルーベリージャム

した にまいがい つか ぐ にまいがい にほん つか

クラムチャウダーは，アメリカで親しまれている二枚貝を使った具だくさんのスープです。クラムが二枚貝のことで，日本では，よくあさりが使われます。
てつぶん おお ふく てつ けつえき つく からだじゅう さんそ えいよう はこ はたら はげ ひと いきぎ

あさりには，鉄分が多く含まれています。鉄は，血液を作るもとになり，体中に酸素や栄養を運ぶ働きをしています。激しいスポーツをする人や息切れを
つか かん とく た

したり疲れやすいと感じる人は特にしっかり食べましょう。



令和５年度　　６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
ひ

日にち
ようび

曜日 献　　立 ひとくちメモ

16 金

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳
ちゅうか ぐ

中華どんの具　　きゅうりともやしのナムル

アセロラミルク

きょう おきなわけん もとぶちょう さいばい しゅうかく じき げつ にち ひ

今日のデザートはアセロラミルクです。沖縄県の本部町では，アセロラが栽培されていて，収穫の時期をむかえるころの5月12日を「アセロラの日」とし
せいてい おお ま か かじつ しろ ぶぶん とうにゅう つく

て制定しています。アセロラは，ビタミンCがとても多い真っ赤な果実です。白いミルクの部分は豆乳で作られています。

19 月

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳
けいはん けいはん ぐ

鶏飯のスープ　　鶏飯の具
あつあ

厚揚げのそぼろみそかけ　　きざみのり

あまみ けいはん ねん いじょう まえ あまみ りゅうきゅうおうこく しはい りゅうきゅう りょうりにん つた おきなわ きゅうていりょ

奄美の鶏飯は，今から500年以上前，まだ奄美が琉球王国の支配であったころ，琉球の料理人により伝わったものだといわれています。沖縄の宮廷料
うり せーふぁん とんふぁん ちょうりほう も つ しかた に ご さつまはん しはい くろざとう やくにん

理である菜飯や豚飯と調理法や盛り付けの仕方が似ています。その後，薩摩藩の支配におかれていたとき，黒砂糖をとりたてにやってきた役人をもて
だ りょうり れきし

なすために出されるようになりました。料理には歴史があります。

20 火

ぎゅうにゅう

ミルクパン　　牛乳
にく

肉みそラーメン
はるま やさい

春巻き　　野菜のレモンあえ

む だいず しお くわ はっこう つく ちが こめ むぎ まめ きゅうしょく しる くし

みそは蒸した大豆にこうじと塩を加えて発酵させて作ります。こうじの違いにより，米みそ，麦みそ，豆みそなどがあります。給食のみそ汁は，いちき串
きのし つく むぎ つか きょう むぎ あか りょうほうつか しゅるい あじ ふうみ ちが

木野市で作られた麦みそを使っていますが，今日のラーメンには，麦みそと赤みそを両方使っています。みその種類で味も風味も違ってきます。

21 水

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳

チキンカレー

フルーツポンチ

ひと きも お つ ほか きんにく うご しゅっけつ ち と

イライラばかりする人はカルシウムをとると気持ちが落ち着きます。この他にもカルシウムは筋肉の動きをスムーズにしたり，出血したときに血を止めた
いのち たも じゅうよう はたら きゅうしょく はい

りと命を保つ重要な働きをしています。給食のカレーには，チーズやヨーグルト，スキムミルクが入っていて，カルシウムをたくさんとることができます。

22 木

ぎゅうにゅう

バーガーパン　　牛乳

ポトフ　　ハンバーグ
いっしょく

キャベツ　　一食ケチャップ

にく しつ ふく にんげん からだ ち にく ほね かみ こ おとな ろうじん ちゅう ひと

肉には，たんぱく質がたくさん含まれていて，人間の体の血や肉や骨，髪やつめのもとになります。子どもも大人も老人も，ダイエット中の人も，たんぱく
しつ からだ まも きょう きゅうしょく しつ おお はい た

質をとらなければ，体を守ることはできません。今日の給食ではウィンナーやハンバーグにたんぱく質が多く入っています。しっかり食べましょう。

23 金

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳

いりどり
こざかな に

クルミと小魚のつくだ煮

た はやぐ かいすう あじ すく のう しれい じかん た す

よくかんで食べていますか？早食いは，かむ回数も味わうことも少ないため，脳におなかいっぱいの指令がいくまでに時間がかかり，食べ過ぎてしまい
い ふたん ひとくち かい かい めやす た こざかな るい すいぶん すく た もの

ます。また，胃にも負担がかかりやすくなります。一口20回から30回を目安によくかんで食べましょう。小魚やナッツ類は，水分の少ない食べ物なので，

よくかむことができます。

26 月

ぎゅうにゅう

すしめし　　牛乳
しる

とうふとあさりのみそ汁
ぐ

ちらしずしの具　　ジョア

きゅうしょく た もの りょうり とうじょう た もの あじ たいけん えいよう みかく はったつ め

給食には，いろいろな食べ物や料理が登場します。いろいろな食べ物や味を体験することは，栄養をとるだけでなく，味覚の発達にもつながります。目
み は ごかん つか あじ にがて なんねんご た すこ た

で見て，においや歯ざわりなど五感を使って味わってみましょう。苦手なものでも何年後かに食べられるようになることもあるので，少しずつでも食べる
どりょく

努力をしてみましょう。

27 火

ぎゅうにゅう

コッペパン　　牛乳
さんさい あまず

山菜うどん　とうふハンバーグの甘酢あんかけ

レーズンクリーム

こむぎこ しお みず つく たんすいかぶつ おお からだ のう うご げん しょうか いちょう よわ びょ

うどんは、小麦粉と塩と水で作ります。炭水化物が多いので体や脳を動かすエネルギー源となります。また、消化がよいので胃腸が弱っているときや病
うき しょくじ てき きゅうしょく やさい にく あ しょくざい はい えいよう

気のときの食事としても適しています。給食のうどんには，野菜やきのこや肉，さつま揚げなどいろいろな食材がたくさん入っていて，栄養のバランスが

とれています。

28 水

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳
だんご

えび団子スープ

キーマカレー

つか こ せかい ひろ こうしんりょう こ はたら しょくよく ぞうしん いちょう はたら つか

キーマカレーに使われているカレー粉は、世界でもっとも広まっている香辛料です。カレー粉の働きは、食欲を増進する、胃腸の働きをよくする、疲れを
かいふく きん はたら た もの くさ つか こ りょうり つか

回復させるなどです。また、菌をやっつけてくれる働きもあるので食べ物が腐りにくくなります。いろいろなスパイスが使われているカレー粉を上手に使う
りょうり

と料理がおいしくなります。

29 木

ぎゅうにゅう

バーガーパン　　牛乳
て や

パンプキンポタージュ　照り焼きチキン
いっしょく

キャベツ　　一食ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう はい おな えいようそ

かぼちゃのペーストと牛乳やスキムミルクがたっぷり入ったパンプキンポタージュです。かぼちゃはにんじんと同じくカロテンという栄養素があります。カ
め はたら はだ ちょうし ととの はたら ねんまく まも びょうき よぼう た

ロテンは，目の働きをよくしたり，お肌の調子を整える働きがあります。のどや粘膜を守るので病気の予防にもいいです。たっぷり食べましょう。

30 金

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳
にくだんご あまず いた

肉団子の甘酢炒め

たけのこサラダ　　のりふりかけ

は じょうぶ のう ち なが きおくりょく えき で ば ししゅうびょう びょうき

よくかむと歯が丈夫になったり，脳への血の流れがよくなって記憶力がよくなるといわれています。だ液もたくさん出るので，むし歯や歯周病などの病気
よぼう こうか やさい いも た つよ は つく ふく

の予防にも効果があります。かみごたえのある野菜や芋，いかなどをしっかり食べて強い歯を作りましょう。のりふりかけにもカルシウムがたくさん含ま
つよ は

れているので強い歯のもとになります。


