
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
じる

さつま汁
ごもく

五目きんぴら
ぎゅうにゅう

コッペパン　　牛乳
くろまめ

カレーうどん　　黒豆きなこクリーム

ひじきとナッツのサラダ
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
じる

かきたま汁
ぶたにく いた

豚肉のしょうが炒め
こめ こ い ぎゅうにゅう

米粉入りコッペパン　　牛乳
み ほし

実だくさんスープ　　星のコロッケ

みかんジャム
ぎゅうにゅう

すめし　　牛乳
たなばた じる ぐ

七夕汁　　ちらしずしの具
たなばた

七夕ゼリー
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
あつあ ちゅうか に

厚揚げの中華煮
はるさめ

春雨のゴマドレサラダ
こくとう ぎゅうにゅう

黒糖パン　　牛乳
かぼちゃ に

南瓜のベーコン煮

フルーツポンチ
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
こうや どうふ にもの

高野豆腐の煮物

かつおみそ
ぎゅうにゅう

パンプキンパン　　牛乳
さんしょく

マーボーじゃがいも　　三色サラダ
わふう

和風ドレッシング　　セレクトジョア
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1 月

にほん しょく せんぎ やさい さとう あまから いた とく つか

きんぴらは，日本食のそうざいの１つです。千切りにした野菜を砂糖としょうゆで甘辛く炒めたものです。特にごぼうを使った「きん
いっぱんてき つく きょう ぶたにく つか み た

ぴらごぼう」が一般的ですが，にんじんやれんこんなどでも作られます。今日は，豚肉やちくわも使って，うま味も食べごたえもある
ごもく

五目きんぴらです。

2 火

きょう はい おな かいそう るい しゅるい は ぶぶん め くき ぶぶん なが

今日のサラダに入っているひじきは，わかめと同じ海藻類です。種類としては，葉の部分の「芽ひじき」や茎の部分の「長ひじき」な
ほね は つよ ひんけつ よぼう てつぶん ちょうし ととの しょくもつ おお ふく

どがあります。ひじきには，骨や歯を強くするカルシウムや貧血を予防する鉄分，おなかの調子を整える食物せんいが多く含まれ

ています。

3 水

どくとく かお から しょくよく たか かお せいぶん いちょう はたら たか なか ちょうし ととの

しょうがは，独特の香りや辛みが食欲を高めてくれます。その香りの成分は，胃腸の働きを高めてくれるので，お腹の調子を整え
から せいぶん けっこう からだ あたた こうか たいおん あ しょうか ほか

ます。また，辛み成分には血行をよくしたり，体を温めたりする効果があります。体温が上がるので消化もよくなります。他にも，た
しつ ぶんかい こうそ ふく にく やわ

んぱく質を分解する酵素が含まれているので，お肉が柔らかくなります。

4 木

み おおむぎ はい おおむぎ すいようせい ふようせい しょくもつ ふく けっとうち じょうしょう

実だくさんスープには大麦が入っています。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，血糖値の上昇をゆるやか
ちょう はたら ととの ちから やさい はい のこ た しょくもつ

にしたり，腸の働きを整える力があります。スープには，野菜もたくさん入っているので，残さず食べるとたっぷりの食物せんいをと

ることができます。

5 金

こんど にちようび たなばた にほん たなばたつめ でんせつ ちゅうごく おりひめ ひこぼし でんせつ げんざい ぎょうじ

今度の日曜日は，七夕です。日本の「棚機女」という伝説と中国の「織姫と彦星」の伝説がもとになって，現在のような行事になり
よぞら う あま がわ はたお いと みた た ふうしゅう きょう きゅうしょく たなばた じる うお

ました。夜空に浮かぶ天の川や機織りの糸に見立てて「そうめん」を食べる風習があります。今日の給食の七夕汁では，魚そうめ
あま がわ ほし みた

んを天の川に，オクラを星に見立てました。

8 月

はるさめ はる ふ あめ に な りょく とう はるさめ ちゅうごく た はるさめ

春雨は，春にシトシトと降る雨に似ていることから名づけられました。緑豆春雨は，中国でよく食べられているコシのある春雨で，
りょく とう ぷん げんりょう にほん さん はるさめ ぷん げんりょう つく おお

緑豆でん粉を原料としています。日本産の春雨は，じゃがいもやさつまいものでん粉を原料として作られることが多く，つるっとし
とくちょう

たのどごしが特徴です。

9 火

かぼちゃ とらい やさい べつめい こ きいろ ぶぶん はな ねん

南瓜は，カンボジアから渡来した野菜で別名「なんきん」「とうなす」ともいわれています。濃い黄色をした部分には，のどや鼻の粘
まく つよ しんにゅう ふせ ま せいぶん おお ふく しゅん なつ まる れいあんしょ い

膜を強くし，ウィルスの侵入を防ぎ，かぜに負けない成分が多く含まれています。旬は夏ですが，丸ごと冷暗所に入れておけば，
げつ ほぞん

２ヵ月ほど保存ができます。

10 水

にもの はい ほ だいこん あき お ふゆ しゅうかく だいこん ほそぎ ひろ てんぴ ぼ ほか こう

煮物に入っている干し大根は，秋の終わりから冬にかけて収穫した大根を細切りにして広げて天日干しにしたものです。他にも高
や どうふ ほ こんぶ かんそう しょくざい つか みず もど つか てま み ぎょうしゅく

野豆腐や干ししいたけ，昆布など乾燥させた食材が使われています。水で戻して使うので，手間はかかりますが，うま味が凝縮さ
りょうり

れているので，料理をおいしくしてくれます。

11 木

いちがっき きゅうしょく の いま やく ねん いじょう まえ ねん はじ はんばい あじ

一学期のセレクト給食は，飲むヨーグルトのジョアです。今から約50年以上前の1970年に初めて販売されました。マスカット味の
てつぶん ようさん ふく あじ おお ふく す あじ

ジョアは鉄分と葉酸が含まれています。ストロベリー味のジョアは，カルシウムとビタミンＤが多く含まれています。好きな味のジョ
の

アをおいしく飲んでください。



ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
とうふ しる

豆腐とあさりのみそ汁
さかな にがうり あ に

魚と苦瓜の揚げ煮
ぎゅうにゅう

コッペパン　　牛乳
なつ

ペンネのミートソース　夏みかんサラダ

マーシャルビンズ
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
ぶたにく とうがん に

豚肉と冬瓜のみそ煮
こざかな つくだに

クルミと小魚の佃煮
ぎゅうにゅう

バーガーパン　　牛乳
しろみさかな

ジュリアンスープ　　白身魚フライ

ボイルキャベツ　　　ﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙｿｰｽ
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
なつやさい

夏野菜カレー

セサミサラダ
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12 金

きゅうしょく にがうり た ひと おお あ に にが すく しろ あぶら あ あまから

給食の苦瓜なら食べられるという人が多い揚げ煮です。苦みを少なくするコツは，白いわたをしっかりとって，油で揚げて，甘辛い
にがうり よ しー なつ やさい ことし くしきのし

タレでからめているからです。苦瓜は，ゴーヤやレイシとも呼ばれていて，ビタミンＣたっぷりの夏野菜です。今年は，いちき串木
さん しんせん にがうり つか

野市産の新鮮な苦瓜を使っています。

16 火

きげん ちほう にこ りょうり にく やさい つか つく

ミートソースの起源は,イタリアの「ボローニャ地方」です。フランスの煮込み料理「ラグー」をもとに肉や野菜・ワインなどを使って作
きげん にほん りょうり てん ひょうき

られたものが起源だといわれています。日本のイタリア料理店などではミートソースのことを「ボロネーゼ」と標記していますがこれ
きげん ちほう なまえ

は,起源のボローニャ地方からついた名前です。

17 水

とうがん かんじ か ふゆ うり か しゅん なつ れいあんしょ ほぞん ふゆ ほぞん なまえ つ

冬瓜を漢字で書くと「冬の瓜」と書きますが，旬は夏です。そのまま冷暗所に保存しておけば冬まで保存できることから名前が付
すいぶん ひく しょくざい とうがん おも かわ ぜんたい しろ こな ふ

いたといわれています。95％が水分でカロリーの低い食材です。冬瓜はずっしりと重みがあり，皮全体に白い粉を吹いているもの
かんじゅく

が完熟のサインです。

18 木

きょう しろみざかな さかな なんぶ きんかい べん

今日の白身魚フライは「ホキ」という魚です。「ホキ」は,オーストラリア南部からニュージーランド近海に生息しています。のり弁の
さかな しよう さかな きょう

魚フライは「ホキ」がよく使用されています。くせがなくおいしい魚なので,ごはんにもパンにもよくあいます。今日はパンにはさん
た

で，フィッシュバーガーにして食べましょう。

19 金

きゅうしょく ぎゅうにゅう かごしま けんない ぼくじょう あつ げんにゅう さつま せんだいし こうじょう さっきん けんさ あと づ がっこう

給食の牛乳は，鹿児島県内の牧場から集められた原乳を，薩摩川内市にある工場で殺菌，検査をした後にパック詰めをして学校
とど ほね せいちょう か おお ふく なつやす はい うち ぎゅうにゅう の

に届けられています。骨の成長に欠かせない「カルシウム」を多く含みますので，夏休みに入ってもお家で牛乳を飲みましょう。


