
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
あつあ しる

厚揚げともやしのみそ汁

いわしフライ　　サワーキャベツ
ぎゅうにゅう

チーズパン　　牛乳
ごもく

五目うどん
とうふ あまず

豆腐ハンバーグの甘酢あん
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
ぶたにく だいこん いた に

豚肉と大根の炒め煮
こざかな つくだに

クルミと小魚の佃煮
ぎゅうにゅう

ミルクパン　　牛乳
ふゆやさい に

冬野菜のクリーム煮

ﾎｳﾚﾝｿｳとｺｰﾝのｿﾃｰ　　ミルメーク
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
にく だんご はるさめ

肉団子と春雨のスープ
は いた もの とうにゅう

葉ニンニクの炒め物　豆乳パンナコッタ
むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳

チキンカレー
なつ

夏みかんサラダ
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
だいず ごもく に

大豆の五目煮

ごぼうナッツ
ぎゅうにゅう

チョコチップミルクパン　　牛乳

シーフードスパゲッティ

ぷるぷるポンチ
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
じる

さつま汁　　さつまあげ

カリフラワーのレモンあえ
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曜日 献　　立 ひとくちメモ

3 月

せつぶん りっしゅん ぜんじつ ふゆ はる きせつ か め ぎょうじ りっとう りっか りっしゅう ぜんじつ せつぶん

節分は立春の前日で，冬から春への季節の変わり目の行事です。もとは，立冬や立夏，立秋などの前日も節分といわれていまし
せつぶん ひ きせつ か め ものい ぶじ す しゅうかん きょう きゅうしょく えだ

た。この節分の日には季節の変わり目に物忌みをして無事に過ごすという習慣がありました。今日の給食は，ひいらぎの枝にい
あたま さ もん のきした た じゃき はら しゅうかん

わしの頭を刺して門や軒下に立て，邪気を払うという習慣にならった，いわしのメニューです。

4 火

むかし にほん しょくたく か だいず からだ ひつよう しつ ししつ ふく けんこう しょくひん だいず はたけ にく よ えい

昔から日本の食卓に欠かせない大豆は，体に必要なたんぱく質や脂質を含む健康食品です。大豆は「畑の肉」と呼ばれるほと栄
よう ほうふ とく りょうしつ げん し だいず へんしんじょうず とうふ なっとう あぶらあげ あぶら

養が豊富で，特に良質なたんぱく源として知られています。また，大豆は変身上手で，豆腐，納豆，油揚げ，みそ，しょうゆ，油な
かこうしょくひん つく きゅうしょく だいず しょくひん で さが

どいろいろな加工食品も作られます。給食には，大豆からできた食品もたくさん出てくるので，探してみましょう。

5 水

にんげん よ いちばん はじ た き み おお ししつ ふく のう はたら けっかん

クルミは人間がこの世で一番始めに食べた木の実だといわれています。多くの脂質が含まれていて，脳の働きをよくしたり，血管
はたら きょう つくだに にぼ はい おお

をきれいにしてくれる働きがあります。今日の佃煮は煮干しも入っていて，カルシウムも多くとることができます。どちらもかみごた
た は つく

えがあるので，よくかんで食べてじょうぶな歯を作りましょう。

6 木

ふゆ やさい に くしきの し さん はい はる ななくさ かたち すず に

冬野菜のクリーム煮には，いちき串木野市産のかぶが入っています。かぶは，春の七草のなかの「スズナ」です。形が「鈴」に似
な ね しろ ぶぶん たんしょく やさい は ぶぶん りょくおうしょく やさい ね ぶぶん

ていることから，この名があるそうです。根の白い部分は淡色野菜で，葉の部分は緑黄色野菜です。根の部分には，ビタミンＣや
しょくもつ せんい ほか ぷん ぶんかい こうそ ふく ちょうし ととの

食物繊維の他に，でん粉の分解酵素である「ジアスターゼ」が含まれているので，おなかの調子を整えてくれます。

7 金

いま しゅん かごしま は つか いた もの はつとうじょう あまみ ちほう よ きょうど りょうり

今が旬の鹿児島でとれた葉にんにくを使った炒め物が初登場です。奄美地方では，「ひるあぎ」と呼ばれる郷土料理で，「ひる」が
いた もの いみ さとう あじつ ぶたにく は ほか くしきのし さん

にんにく，「あぎ」が炒め物の意味です。砂糖としょうゆのシンプルな味付けですが，豚肉や葉にんにくの他にいちき串木野市産の
はい あじ しょっかん たの りょうり

かまぼこやこんにゃくなども入っていて，味や食感が楽しめる料理です。

10 月

こめ からだ うご げん か たんすいかぶつ ほうふ ほか しつ ふく

米には，体を動かすためのエネルギー源として欠かせない炭水化物が豊富です。その他にたんぱく質やミネラルなども含まれて
むぎ しょくもつ せんい おお ふく むぎ ちょうない かんきょう ととの こうか わふう ようふう りょう

います。麦には食物繊維が多く含まれているので，麦ごはんにすると腸内環境を整える効果があります。和風・洋風いろいろな料
り あ こめ せっきょくてき た

理に合わせやすいお米を積極的に食べたいですね。

12 水

わたし けんこう からだ けんこう は たも たいせつ じょうぶ けんこう は た もの しょうかきゅうしゅう

私たちが健康な体をつくるためには，健康な歯を保つことが大切です。丈夫で健康な歯は食べ物をよくかむことができ，消化吸収
いちょう はたら たす きょう きゅうしょく た もの つか

をよくして，胃腸の働きを助けてくれます。今日の給食には，かみごたえのある食べ物がたくさん使われています。しっかりとよくか
た じょうぶ けんこう は めざ

んで食べて，丈夫で健康な歯を目指しましょう。

13 木

ちゅうがく ねんせい こんだて い さとう ふんにゅう ま

チョコチップミルクパンは，中学３年生のアンコール献立６位です。チョコレートは，カカオに砂糖やココアバター，粉乳などを混ぜ
ね かた た もの げんりょう しょくもつ せんい ほか てつ あえん ふく ふく

て練り固めた食べ物です。原料のカカオには，食物繊維の他，鉄や亜鉛などのミネラルも含まれています。また，カカオに含まれ
こう さんか さよう やわ こうか

るポリフェノールには抗酸化作用があり，ストレスを和らげる効果があるといわれています。

14 金

かごしま りゅうきゅう りょうり ゆらい しまづ はんしゅ

鹿児島ではさつまあげのことをつけあげともよびます。琉球料理の「チキーアゲ」から由来したものであるとか，島津藩主がはん
かごしま ふうど てき ほぞんしょく こうあん い つた

ぺんやかまぼこにヒントをえて鹿児島の風土に適する保存食として考案させたものであるとか，いろいろな言い伝えがあります。
きょう がた くしきの あじ

今日はバレンタインデーにちなんでハート型です。いちき串木野のおいしいさつまあげを味わってください。



ぎゅうにゅう

ごはん　牛乳
おやこ に

親子煮
そう

ほうれん草のごまあえ
ぎゅうにゅう

コッペパン　　牛乳

カレーポトフ

マカロニソテー　　マーシャルビンズ
ぎゅうにゅう

ごはん　牛乳
ぶたにく に

豚肉のみそ煮
やさい ず

野菜のごま酢あえ
ぎゅうにゅう

メロンパン　　牛乳

ABCスープ
はなはな

花花サラダ　　ごまドレッシング
ぎゅうにゅう

ごはん　牛乳
はくさい

白菜のスープ
ぶた ぐ

豚キムチごはんの具　　ヨーグルト
こくとう ぎゅうにゅう

黒糖パン　　牛乳
から

ピリ辛フォー
ちゅうか にく

セレクトミニ中華まん(肉まん・ピザまん)
ぎゅうにゅう

ごはん　牛乳
にく

肉じゃが

しらすとわかめのソテー
ぎゅうにゅう

パンプキンミルクパン　　牛乳
あまなつ

ポークビーンズ　甘夏のハニーレモン
ちゅうがっこう

チーズ(中学校のみ)
ぎゅうにゅう

ごはん　牛乳
しる

わかめのみそ汁
だいこん

いわしのかばやき　　大根おろし
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17 月

そう ねんじゅう でまわ がつ がつ しゅん ふゆ やさい は おお みどり こ じく ふと

ほうれん草は，年中出回っていますが，１１月から２月が旬の冬野菜です。葉が大きくて緑が濃く，軸が太くてしっかりしたものが
よ ほうふ えいよう か たか やさい しゅん じき とく えいようか たか でま

良いとされています。ビタミンやミネラルが豊富な栄養価の高い野菜ですが，旬の時期は特に栄養価が高く，おいしいものが出
わ た

回っているのでたくさん食べましょう。

18 火

さむ ぎゅうにゅう のこ ひと せいちょうき いま ほね おお

寒いからといって牛乳を残している人はいませんか。成長期の今は骨がどんどん大きくなっています。カルシウムをしっかりとらな
お ほね ぎゅうにゅう きゅうしゅう たか しょくひん てきど うんどう じゅうぶん じょうぶ

いと折れやすい骨になってしまいます。牛乳はカルシウムの吸収が高い食品です。また，適度な運動と十分なすいみんも丈夫な
ほね たいせつ

骨づくりには大切です。

19 水

やさい からだ ちょうし ととの た もの やさい た びょうき ふせ わかわか

野菜は体の調子を整える食べ物です。野菜をたくさん食べると病気を防いでくれたり，若々しくいられるといわれています。また，
やさい なか おお しょくもつ せんい ちょう うんどう かっぱつ はたら もくひょう にち いじょう きょう きゅうしょく のこ た

野菜の中に多い食物繊維は腸の運動を活発にしてくれる働きもあります。目標は１日３５０ｇ以上です。今日の給食を残さず食べ
しょうがっこう ちゅうがっこう

ると，小学校で１４２ｇ，中学校で１８０ｇとることができます。

20 木

きょう きゅうしょく ちゅうがく ねんせい こんだて ちゅうがく ねん せい いがい たの ひと おお た もの

今日の給食は，すべて中学３年生のアンコール献立です。中学３年生以外も楽しみな人が多いのではないでしょうか。食べ物の
あじ した かん あじ は した み め た ばしょ

味は舌で感じられますが，おいしさは味だけでなく，かおりや歯ごたえ、舌ざわり，見た目、食べる場所のふんいきなど，いろいろ
き あか たの た ま

なことで決まります。明るいふんいきで楽しく食べるとおいしさが増します。

21 金

うし すいぎゅう やぎ ひつじ ちち にゅうさんきん はっこう ぎょうこ けんこうちょうじゅ ゆうめい

ヨーグルトは，牛や水牛，山羊，羊などの乳を乳酸菌で発酵させ，やわらかく凝固させたものです。健康長寿で有名なブルガリア
ちほう た ちょうじゅ こうか ちゅうもく しょうか

のコーカサス地方で，いつもヨーグルトを食べていることから，長寿に効果があると注目されるようになりました。ヨーグルトは消化
きゅうしゅう ほね は じょうぶ しつ おお ふく

吸収がよく，骨や歯を丈夫にするたんぱく質やカルシウムが多く含まれています。

25 火

きょう きゅうしょく にく えら じぶん えら おぼ

今日は，セレクト給食です。「肉まん」か「ピザまん」のどちらかを選んでもらっています。自分の選んだものを覚えていますか。セレ
きゅうしょく もくてき じぶん えら たの とお きゅうしょく かんしん ふか ひと

クト給食の目的は２つあります。1つは「自分でメニューを選ぶという楽しさを通して，給食への関心を深める」ということ。もう一つ
す きら じぶん けんこう かんが えら

は「好き嫌いだけではなく，自分の健康も考えてメニューを選ぶ」ということです。

26 水

さんりく なると いずも ゆうめい にほん かいがん ばしょ ぶんぷ とくゆう

わかめは, 三陸わかめ・鳴門わかめ・出雲わかめなどが有名ですが，日本の海岸のほとんどの場所に分布しています。特有のぬ
しょくもつ せんい さん けつあつ さ はたら すす た

めりは，食物繊維のアルギン酸で，血圧やコレステロールを下げる働きがあります。進んで食べましょう。

27 木

きょう くしきのしさん あじ へい つか きゅうしょく つか

今日は，いちき串木野市産の味平かぼちゃペーストを使ったパンプキンミルクパンです。かぼちゃや給食でよく使われるにんじん
ふく からだ なか か はな ねんまく ひふ つよ はい ふせ あぶら りょうり

に含まれるカロテンは体の中でビタミンＡに変わって鼻やのどの粘膜，皮膚を強くして，ウィルスが入るのを防ぎます。油で料理す
きゅうしゅう やさい た びょうき ふせ

るとさらに吸収がよくなります。野菜をたくさん食べて病気を防ぎましょう。

28 金

むかし ひゃっぴき あたま くすり からだ たいせつ はたら えいようそ ふく とく さかな おお ふく

いわしは昔から，「いわし百匹，頭の薬」といわれ，体にとって大切な働きをする栄養素をたくさん含んでいます。特に魚に多く含ま
さん さん しぼうさん けっかん けんこう たも むかし すいでん ひりょう

れるエイコサペンタエン酸やドコサヘキサエン酸という脂肪酸は，血管の健康を保ってくれます。また，イワシは昔，水田の肥料に
つか りょうり たづく なまえ ゆらい

も使われていたので，おせち料理の「田作り」の名前はこのことに由来するそうです。


