
令和5年度　　10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
ひ

日にち
ようび

曜日 献立 ひとくちメモ

2 月

ぎゅうにゅう

  ごはん　　　牛乳

　じゃがいものそぼろに
ぼ いた もの

　たかなとしらす干しの炒め物

に なに か しょくぶつ し こた か しょくぶつ

　　　　じゃがいものそぼろ煮のじゃがいもは,何 科の植物か知っていますか？答えは,ナス科の植物です。ナス
はな はな かたち に ね くき おお

　　　の花とじゃがいもの花の形は似ています。また，じゃがいもは根ではなく，茎が大きくなってできたものです。

3 火

ぎゅうにゅう

　ミルクパン　　牛乳
ちゅうか ちゅう

　中華コーンスープ　　　　チーズ（中のみ）
あまず

　とうふハンバーグの甘酢あんかけ

だいず つく た もの かんじ まめ くさ か まめ はっこう つく

　　　　とうふは，大豆から作られた食べ物です。漢字では豆が腐ると書きますが，豆を発酵させて作るのではな
まめ に くわ かた だいず はたけ にく りょう

　　　く，豆を煮て，すりつぶしたものをこして，にがりを加えて固めたものです。大豆は畑の肉といわれるほど良
しつ しつ ふく た もの かこう しょうか

　　　質なたんぱく質を含んだ食べ物です。加工することでさらに消化もよくなっています。

4 水

ぎゅうにゅう

　ごはん　　　　牛乳
しる

　かぼちゃのみそ汁
こうみ さんしょく

　マグロの香味だれ　　三色なます

がつ とおか ひ くしきのし ひ まえ じどう せいと くし

　　　　１０月　１０日はマグロの日です。いちき串木野市では，マグロの日の前に児童生徒のみなさんにいちき串
きのし た まいとし かごしま せんしゅきょうかい かごしま どうゆうかい

　　　木野市のおいしいマグロを食べてほしいとのことで毎年「鹿児島まぐろ船主協会」や「鹿児島まぐろ同友会」
くしきのし ぎょぎょう こうけいしゃ きょうぎかい あんか ていきょう

　　　「いちき串木野市漁業　後継者　協議会」から安価で提供していただいています。

5 木

ぎゅうにゅう

　コッペパン　　　牛乳
しろ はな まめ

　白 花 豆のシチュー

　ごぼうとナッツのサラダ　　　　レーズンクリー

くすり にほん つた た もの ふく しょくもつ せんい べんぴ かいしょう

　　　　ごぼうは，薬のひとつとして日本に伝わってきた食べ物です。ごぼうに含まれる食物　繊維は便秘の解消や
せいちょう さよう どうみゃく こうか よぼう こうか せいぶん けっ

　　　整腸　　作用，動脈　　硬化やがんの予防に効果があるといわれています。また，イヌリンという成分には，血
とうち さ はたら

　　　糖値を下げる働きがあるといわれています。

6 金

ぎゅうにゅう

　ごはん　　　　牛乳

　ジャージャンドウフ
ちゅうか

　中華サラダ

ちゅうか はい くろ しょくかん しょくよく ま き

　　　　中華サラダに入っている黒いものはきくらげです。コリコリした食感が食欲を増してくれます。きくらげは，木に
みみ かんじ か き みみ てつぶん

　　　耳という漢字を書きます。これは，木に耳がついたようにできるきのこだからです。きくらげには，鉄分やビタミン
でぃー おお ふく

　　　Dが　多く含まれています。

10 火

ぎゅうにゅう

　レーズンパン　　　　牛乳

　キノコのスパゲティ

　マスタードサラダ　　　ブルーベリーゼリー

がつ とおか め あいご め まも えー たいせつ

　　　１０月　１０日は，目の愛護デーです。目を守るためにはビタミンAなどをとることが大切です。ブルーベリーなどに
ふく め はたら た もの いー おお こう さんか さ よう き

　　含まれているアントシアニンは目の働きをよくしてくれるといわれる食べ物です。ビタミンEも多く，抗酸化作用が期
たい

　　待できます。

11 水

ぎゅうにゅう

　ごはん　　　　　　　牛乳
しる

　あさりのみそ汁
から にしょく

　きびなごのピリ辛ソースがらめ　　二色なます

しる はい せいぶん さん ふく からだ きのう ちょうせい はたら

　　　みそ汁に入っているあさりには，うまみ成分であるこはく酸が含まれています。また，体の機能を調整する働き
びー びー てつ かんぞう きのう たか ほうふ はい

　　のあるビタミンB２・B１２・鉄・肝臓の機能を高めてくれるタウリンが豊富に入っています。
みず と せいしつ えいようそ しる た しる さいてき ちょうりほう

　　　水に溶けだす性質の栄養素なので汁ごと食べられるみそ汁は最適な調理法です。

12 木

ぎゅうにゅう

　チーズパン　　　　牛乳

　カラフルビンズ

　フルーツポンチ

はい みどりいろ やさい おお ふく ひふ ねんまく けんこう

　　　カラフルビンズに入っている緑色の野菜は，さやいんげんです。カロテンを多く含んでいるため，皮膚や粘膜を健康
たも はたら ひろう かいふく びはだ づく こうか さん ふく

　　に保つ働きがあります。また，疲労回復や美肌作りに効果のあるアスパラギン酸やリジンも含んでいます。
ひも しゅうかく た れいとう

　　　日持ちしないため，収穫したらすぐに食べるか冷凍しておくといいそうです。

13 金

むぎ ぎゅうにゅう

　麦ごはん　　　　　牛乳
こんさい

　根菜つくねスープ
ぐ

　ビビンバの具

かんこくりょうり うえ やさい あ もの も つ りょうり

　　　ビビンバは，韓国料理のひとつです。ごはんの上にナムルといわれる野菜の和え物を盛り付けた料理です。ビビン
ま いみ ほんらい から ちょうせい ま た

　バの「ビビン」は「混ぜ」「バ」は「ごはん」を意味します。本来はコチュジャンで辛さを調整しながら混ぜて食べます。
きゅうしょく ぐ ま た

　　給食でも具とよく混ぜて食べてくださいね。

16 月

むぎ ぎゅうにゅう

　麦ごはん　　　　　牛乳
おやこどん ぐ

　親子丼の具
わふう かじゅう

　和風サラダ　　　　みかん果汁

かじゅう くまもとけん かごしまけん かじゅう つか かじゅう つか

　　　みかん果汁には，熊本県と鹿児島県のうんしゅうみかんの果汁が使われています。みかん果汁には，疲れをとって
さん はい しー ひふ しきそ せいせい おさ ひや ふせ さよう

　　くれるクエン酸が入っています。また，ビタミンCには，皮膚のメラニン色素の生成を抑え，日焼けを防ぐ作用や
かぜ たい ていこうりょく つよ はたら

     ストレスや風邪に対する抵抗力を強める働きがあります。



令和5年度　　10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

17 火

ぎゅうにゅう

　　ミルクパン　　　牛乳

　　ホワイホワタン　　もやしのレモンあえ

　　とりレバーのオーロラソースあえ

あ う しょくぶつ ひろしま けん えひめけん くまもとけん さいばい

　　　　レモン和えのレモンは，インド生まれの植物で，広島　県や愛媛県，熊本県などで栽培されてい
しー がんゆうりつ かんきつけい かぜよぼう びはだづく こうか

　　ます。ビタミンCの含有率は柑橘系でもトップクラスで，風邪予防や美肌作りに効果があります。
さん ひろうかいふく こうか

　　　また，クエン酸は疲労回復に効果があります。

18 水

ぎゅうにゅう

　　ごはん　　　　　牛乳
ぶたじる

　　豚汁
しょうが に

　　いわしの生姜　煮　　ゆかりあえ

しょうが に しょうが ちゅうごく つた た もの しょうが しょくよく

　　　　いわしの生姜　煮の生姜は，中国から伝えられた食べ物です。生姜には食欲をそそるジンギベレン
から せいぶん はい こうしんりょう はばひろ つか

　　やシトロネラ―ルという辛み成分が入っています。そのため香辛料としても幅広く使われてれています。
くさ け しょうが もち

　　　いわしの臭みを消すためにも生姜が用いられています。

19 木

ぎゅうにゅう

　　コッペパン　　牛乳
あき みかく

　　秋の味覚シチュー　　いちごジャム
そう

　　ほうれん草とコーンのソテー

あき みかく あき しゅん はい しゅうかく

　　　　秋の味覚シチューには，秋が旬のさつまいもやしめじなどが入っています。さつまいもは，収穫した
とき ね ほう あま ま ききん つよ さくもつ すうねん

　　　ての時よりしばらく寝かした方が甘みが増します。さつまいもは，飢饉にも強い作物ですが，ここ数年
びょうき はや しゅうかく りょう へ

　　　さつまいもの病気が流行っているので収穫　量が減っています。

20 金

ぎゅうにゅう

　　ごはん　　　　牛乳
ちくぜんに

　　筑前煮
たづく つくだに

　　ひじきと田作りの佃煮

ちくぜんに はい くしきのし つく

　　　　筑前煮に入っている「れんこん」は，いちき串木野市で作られたれんこんです。れんこんには，タンニ
せいぶん ふく こうさんかさよう しょうえん しゅう さよう

　　　ンという成分が含まれています。タンニンには，抗酸化作用や消炎，収れん作用があります。

23 月

むぎ ぎゅうにゅう

　　麦ごはん　　　牛乳

　　チキンカレー
かいそう

　　海藻サラダ

こんだて はい こ つか しよう つく こ

　　　　アンコール献立にも入るカレーですが，カレー粉を使ったカレールウを使用して作っています。カレー粉
さまざま

　　　といいますが，ターメリックやクミン，コリアンダー，カルダモン，チリペッパーなどの様々なスパイスやハーブ
く あ つく

　　　を組み合わせて作られています。

24 火

ぎゅうにゅう

　バターパン　　　牛乳
にく

　肉うどん
まめ

　さつまいもと豆のサラダ　　ノンエッグマヨネー

ちゅうおう う さくもつ にほん えどじだい さいばい はじ

　　　　さつまいもは，中央アメリカ生まれの作物です。日本では江戸時代に栽培が始まりました。さつまいもは，
おお ふく こめ こむぎこ さんぶん いち ていど ひく しー しょくもつせんい

　　　でんぷんを多く含んでいますが，カロリーは米や小麦粉の三分の一　程度と低く，ビタミンCや食物繊維が
おお ふく

　　　多く含まれています。

25 水

ごめい ぎゅうにゅう

　　もち米入りごはん　　　牛乳
うお じる

　　魚そうめん汁
ぐ

　　つあんつあんの具　　みかん

かごしまけん きもつき ちく つた い た こ はん

　　　　つあんつあんは，鹿児島県の肝属　地区に伝わるピーナッツを入れた炊き込みご飯のひとつです。
きもつきちく さいばい らっかせい はな お ちか

　　肝属地区では，ピーナッツの栽培がさかんです。ピーナッツは，落花生といわれるように花が落ちて，地下
た もの

　　になる食べ物です。

26 木

ぎゅうにゅう

　　バーガーパン　　　　牛乳

　　ミネストローネ

　　チキンカツ　ボイルキャベツ　　マィティソー

りょうり ぐ いみ

　　　　ミネストローネは，イタリア料理のひとつです。イタリアで「具だくさんのスープ」という意味のスープです。
とく き ぐざい つた い

　　特に，決まった具材がないのですが，コロンブスによって「トマト」が伝えられてから「トマト」を入れるように

　　なったといわれています。

27 金

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　　きざみのり
あつあ

　　厚揚げのそぼろみそかけ

けいはん にんき かごしまけん おおしましょとう つた きょうどりょうり ほんらい けいはん つけもの

　　　　鶏飯は，人気メニューのひとつで，鹿児島県の大島諸島に伝わる郷土料理です。本来の鶏飯の漬物は
づ つか きゅうしょく づ だいよう あつ つか た

　　パパイヤ漬けを使いますが，給食ではつぼ漬けで代用しています。暑くても，疲れていてもさらっと食べるこ

　　とができるメニューです。

30 月

ぎゅうにゅう

　　わかめごはん　　　　牛乳
だいず しる

　　大豆のみそ汁

　　れんこんのきんぴら　　アセロラミルクゼリー

だいず しる だいず だいず さまざま かたち だいず だいず

　　　　大豆のみそ汁の大豆は，大豆からできているとうふやみそなど様々な形の大豆がはいっています。大豆
はたけ にく りょうしつ しつ ふく とくせい い とうふ

　　　は，畑の肉といわれるくらい良質のたんぱく質が含まれています。この特性を生かして豆腐やみそ，しょうゆ
かたち かこう しょくせいかつ ゆた

　　　などたくさんの形に加工されて，わたしたちの食生活　を豊かにしてくれています。

31 火

こくとう ぎゅうにゅう

　　黒糖パン　　　　　　牛乳

　　パンプキンポタージュ

　　オムレツのキノコソースかけ

がつ にち まつ ていちゃく

　　　　１０月３１日はハロウィンです。もともとは，アイルランドのお祭りでしたがアメリカで定着してかぼちゃをくり
つく かざ かそう まつ きんねん にほん

　　ぬいて「ジャック・オー・ランタン」を作って飾ったり，仮装したりするお祭りになったそうです。近年，日本でも
まつ たの かし りょうり た

　　お祭りを楽しんだり，かぼちゃのお菓子や料理を食べるようになっています。


