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1 火

ぎゅうにゅう

コッペパン　　牛乳

ペンネのミートソース

フルーツポンチ

なつやす ちゅう あさ あさ きょう にがっき はじ

みなさんは，夏休み中に，夜ふかしをしたり，朝ねぼうをしたり，朝ごはんをぬいたりしていませんでしたか。今日から二学期が始まりました。しっかり
べんきょう うんどう しょくじ すいみん たいせつ はやね はやお あさ きそく ただ せいかつ はじ きゅうしょく のこ た ひる げんき

勉強や運動をするためには，食事と睡眠が大切です。早寝・早起き・朝ごはんで規則正しい生活を始めましょう。給食も残さず食べて，昼からも元気に
かつどう

活動できるようにしてください。

2 水

ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳

わかめスープ
ぐ

キンパどんの具　　きざみのり

かんこく りょうり ま きゅうしょく ま だ ま ぐ かたち

キンパとは，もともとは韓国料理ののり巻きのことです。給食では，のり巻きは出せないので，のり巻きの具をごはんにかける形でアレンジしたのがこ
りょうり あぶら しお あじつ かんこく ま ぐ あぶら あじ ちか

の料理です。キンパは，ごま油と塩で味付けした韓国のりで巻いてありますが，具をごま油でいためることで味わいを近づけています。きざみのりをか
た

けて食べてください。

3 木

ぎゅうにゅう

バーガーパン　　牛乳

ＡＢＣスープ　　ハンバーグ

ボイルキャベツ　　

きゅうしょく やさい さむ ちほう てき やさい さいしょ ほっかいどう とうほく ながの けん つく

給食でよくでてくる野菜のひとつにキャベツがあります。もともとキャベツは寒い地方に適した野菜で，最初は北海道，東北，長野県などで作られてい
ひんしゅかいりょう すす ぜんこく かくち つく なつ あき ぐんまけん ながのけん しゅっか おお こうげん

ましたが，品種改良が進んで全国各地で作られるようになりました。夏から秋にかけてのキャベツは，群馬県や長野県からの出荷が多いので高原
よ ま すいぶん おお ふく

キャベツと呼ばれています。巻きはしっかりしていますが，やわらかく水分を多く含みます。

4 金

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

スナックゴーヤ

とうがん はる たね なつ きいろ はな さ かじつ みの やさい ふゆ うり か なつやさい かげ ふゆ

冬瓜は春に種をまいて，夏に黄色の花を咲かせて果実が実る野菜です。それなのに冬の瓜と書くのは，ほかの夏野菜がすっかり影をひそめる冬ま
たも ほぞん とうがん いじょう すいぶん おお ふく

で，みずみずしさを保ったまま保存できるからだといわれています。冬瓜は，９０%以上が水分ですが，カリウムやビタミンCも多く含まれます。カリウム
と す えんぶん からだ そと だ はたら こうけつあつ よぼう よ

は，取り過ぎた塩分を体の外に出してくれる働きがあるので，高血圧予防に良いとされています。

7 月

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳

ハヤシライス
かいそう

海藻サラダ

げんき で た もの ふく ぶたにく た もの つく ひつよう えい

元気が出ないときにおすすめの食べ物は，ビタミンB1をたくさん含んだ豚肉です。ビタミンB1は，食べ物からエネルギーが作りだされるときに必要な栄
ようそ からだ ちょきん えいようそ た もの まいにち たいせつ きょう ぶたにく つか

養素です。体に貯金できない栄養素なのでいろいろな食べ物から毎日とることが大切です。今日は，豚肉をたっぷり使ったハヤシライスです。ミネラル
かいそう えいよう ほきゅう

たっぷりの海藻サラダといっしょに栄養を補給しましょう。

8 火

こめこ い ぎゅうにゅう

米粉入りパン　　牛乳

カレーうどん

アーモンドサラダ　　チーズ

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

うどんは，小麦粉と塩と水から作られます。炭水化物が多いので，体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
びょうき た もの てき きゅうしょく くしきのし つく たんすいかぶつ ひる

や病気のときの食べ物としても適しています。給食のうどんは，いちき串木野市で作られています。炭水化物をしっかりとって，昼からのエネルギーを

チャージしてください。

9 水

ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
ぶた

豚じゃが
にぼ つくだに

ひじきと煮干しの佃煮

あき しょくよく あき しゅん た もの でまわ た す ひと おお

秋は「食欲の秋」といわれるように，旬のおいしい食べ物がたくさん出回るため，ついつい食べ過ぎてしまう人も多いのではないでしょうか。そんなとき
ひとくち かい めやす あじ かお いしき た のう まんぷく とど た す ふせ

は，一口30回を目安によくかんで，どんな味や香りがするか意識して食べてみましょう。よくかむことで，脳に満腹のサインが届き，食べ過ぎを防いでく
ごかん つか あじ まんぞくかん

れます。また，五感を使って味わうことは満足感にもつながります。

10 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

さっぱりサラダ　　みかんジャム

きゅうしょく つか べつめい だっし ふんにゅう よ ぎゅうにゅう にゅう しぼう ぶん すいぶん と のぞ ほぞんせい

給食のシチューやカレーには，スキムミルクが使われています。別名「脱脂粉乳」とも呼ばれ，牛乳から乳脂肪分と水分を取り除いたものです。保存性
しつ おお ふく せいちょうき ひつよう えいようそ おぎな かつやく しょくざい

がよく，たんぱく質，カルシウムなどを多く含んでいます。成長期のみなさんに必要な栄養素を補うために活躍してくれる食材のひとつです。

11 金

ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
じる

さつま汁
かんろ に

いわしの甘露煮　　ゆかりあえ

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

ごはんを主食とした日本型の食生活は，魚や野菜をバランスよくとることができます。和食は，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
わ しょく ようしょく ちゅうか あいしょう とくちょう くしきのし さん こめ あじ

います。ごはんは，和食・洋食・中華のどんなおかずとも相性がよいのが特徴です。いちき串木野市産のお米をおかずといっしょにおいしく味わいま

しょう。
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14 月

ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
どうふ

マーボー豆腐　　
はるさめ

春雨のゴマドレサラダ

はるさめ はる ふ あめ に な りょくとう はるさめ か しょくぶつ りょくとう ぷん げんりょう こく さん 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，マメ科の植物である緑豆のでん粉を原料としています。国産の春雨
げんりょう つく りょくとう はるさめ ほそ きゅうしょく いた もの りょう り つか

は，じゃがいもやさつまいもを原料として作られます。緑豆春雨は細くてこしがあるので，給食では炒め物やサラダ，スープなどいろいろな料理に使っ

ています。

15 火

ぎゅうにゅう

コッペパン　　牛乳
み

実だくさんスープ
しろみざかな や くろまめ

白身魚のピザ焼き　　黒豆きなこクリーム

あせ すいぶん ほきゅう たいせつ からだ なか うしな じょうたい やさい くだもの た ほきゅう

汗をかいたときは，こまめに水分補給をすることが大切です。体の中のミネラルも失われている状態なので，野菜や果物などをしっかり食べて補給し
ふだん すいぶん ほきゅう むぎちゃ みず じゅうぶん の す さとう つか きゅうしょく ，ぎゅうにゅう

ましょう。普段の水分補給は麦茶やお水で十分です。ジュースを飲み過ぎると砂糖もとりすぎることになり，疲れやすくなります。給食では，牛乳やスー
すいぶん

プで水分もミネラルもとることができます。

16 水

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

しつ おうさま しつ よ しつ おお ふく しつ ほか ぐん てつ

たまごはたんぱく質の王様といわれるように，質の良いたんぱく質が多く含まれています。たんぱく質の他にもビタミンAやビタミンＢ群，カルシウム，鉄
おお まいにち こ た しょくひん た りょうりほう まいにち た たいへん

なども多いので，毎日１個は食べたい食品です。よく食べられているにわとりのたまごは，料理法もいろいろあるので毎日食べてもあきることなく大変
りよう しょくひん

利用しやすい食品です。

17 木

こくとう ぎゅうにゅう

黒糖パン　　牛乳
から

ピリ辛フォー　　
はるま

春巻き　　みかん

きゅうしょく から だいず つか だいず だいず つく にく しょくひん だいず

給食センターでは，ピリ辛フォーやカレー，ミートソースなどに大豆ミートを使っています。大豆ミートは，大豆から作られたお肉のような食品です。大豆
にほんじん ふそく しょくもつ てつ おお ふく のう きおくりょく たか ふく かてい

には，日本人に不足しがちな食物せんいやカルシウム，鉄などが多く含まれています。また，脳の記憶力を高めるレシチンも含まれています。家庭で
まめ まめせいひん た

も豆や豆製品を食べるようにしたいですね。

18 金

ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
しる

あげともやしのみそ汁
はらがわ

かつお腹皮とポテトのごまがらめ

しつ おお しぼう すく とくちょう ちあ ぐん おお ふく げんりょう

かつおは，たんぱく質が多く脂肪が少ない特徴があります。また，血合いにはビタミンＢ群やビタミンＤが多く含まれています。かつおを原料にしたかつ
ぶし せいさんりょう かごしま ぜんこく い ぶし かこう とちゅう き お はらがわ きゅうしょく こんだて とうじょう きょう

お節の生産量は鹿児島が全国１位です。かつお節加工の途中で切り落とされる腹皮は，とてもおいしいので，給食の献立によく登場します。今日は
いっしょ

じゃがいもと一緒にごまがらめにしました。

24 木

こめこ い ぎゅうにゅう

米粉入りパン　　牛乳

ナスとトマトのスパゲッティ

ぷるぷるポンチ

えいよう せいぶん ふく こう さんか さよう ろうか よぼう こうか とく かんじゅく

トマトには，リコピンという栄養成分が含まれています。リコピンには抗酸化作用があり，がんや老化予防に効果があるといわれています。特に完熟す
おお さんみ さん ひろう かいふく しょくよく ぞうしん こうか

るほどリコピンが多くなるといわれています。さわやかな酸味はクエン酸によるもので疲労回復はもちろん，食欲増進にも効果があるといわれていま

す。

25 金

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
じゅうごや

きゅうりともやしのナムル　　十五夜デザート

きょう じゅうごや かごしま じゅうごや よる つなひ おお けんこう ねが さくもつ いの

今日は十五夜です。鹿児島では十五夜の夜に綱引きをするところが多いですが，これは健康を願ったり，作物がよくとれるように祈ったりすることから
えど じだい おお ひと つきみ ひろ だんご さといも くり かき そな

きているようです。江戸時代に多く人にお月見が広まり，お団子や里芋，栗や柿，ススキなどをお供えするようになったそうです。

28 月

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳

チキンカレー

セサミサラダ

きょう ぶっきょうでんらい にほん つた なら じだい あぶら りょうり つか

今日はごまたっぷりのサラダです。ごまは，仏教伝来とともに日本に伝えられたといわれており，奈良時代には，ごまからしぼったごま油を料理に使っ
はんぶん いじょう ししつ さん さん ふほうわ しぼうさん けっちゅう さ どうみゃく こうか よぼう やく

ていました。ごまは半分以上が脂質で，リノール酸・オレイン酸などの不飽和脂肪酸です。そのため，血中コレステロールを下げ，動脈硬化予防に役
だ かお かん

立ちます。ごまの香りを感じていただきましょう。

29 火

ぎゅうにゅう

コッペパン　　牛乳
にく

肉みそラーメン
なつ

夏みかんサラダ　　レーズンクリーム

つか す あじつ つか つか はたら さん つか

サラダなどに使われるお酢のすっぱさは味付けに使うだけでなく，疲れをとる働きがあります。すっばさのもとになっているクエン酸は，疲れのもとにな
にゅうさん ぶんかい と のぞ いじょう にゅうさん ざんしょ じき す つか りょうり じょうず と

る乳酸を分解して取り除き，それ以上乳酸ができないようにもしてくれます。まだまだ，残暑がきびしいこの時期には，お酢を使った料理を上手に取り
い つか

入れて，疲れをためこまないようにしましょう。

30 水

ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
とうふ しる くろず なんばん

豆腐のみそ汁　　黒酢チキン南蛮

ボイルキャベツ　　タルタルソース(ノンエッグ)

なんばん みやざきけん はじ りょうり にわとり にく つか さいきん にく つか

チキン南蛮はおとなりの宮崎県で始まった料理です。もともとは鶏のむね肉を使いますが，最近はやわらかくてボリュームのあるもも肉も使われるよう
あ とりにく かごしま くろず つか あまず

になりました。揚げた鶏肉に鹿児島の黒酢を使った甘酢あんをかけています。キャベツやタルタルソースといっしょにおいしくいただきましょう。


