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令和３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

1 金

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳
あ しる

しめじと揚げのみそ汁
にくだんご

肉団子　　ゆかりあえ

いっしゅ かお あじ あじ いまた

       しめじは,きのこの一種です。「香りまつたけ,味しめじ」といわれるほど味のよいきのこです。しめじとして,今 食べているきのこは,
しょくもつ せんい ふく べんぴ かいしょう ち ていか やくだ こうか

　 ぶなしめじです。食物　繊維を含むので便秘の解消やコレステロール値の低下に役立つ効果があります。

4

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　　牛乳
たづく つくだに

じゃがいものそぼろに　ひじきと田作りの佃煮

つくだに はい たづく ようぎょ かんそう ひん にぼ あらわ きょう がつ よっか ごろ あ

　　　佃煮に入っている田作りとはカタクチイワシの幼魚の乾燥  品つまり煮干しを表しています。今日は,10月　4日  語呂合わせで
ひ えいようか たか た ひりょう な よ ほね た たづく

  １０４（いわし）の日です。栄養価の高いイワシは,田んぼの肥料にしたりしていたのでこの名で呼ばれています。骨ごと食べる田作
にぼ おお と でき

  り煮干しは,カルシウムも多く取ることが出来ます。

5

ぎゅうにゅう にく

バターパン　　牛乳　　　　肉うどん
まめ

さつまいもと豆のマヨサラダ

ノンエッグマヨネーズ

あき みかく かごしまけん さいばい はな み

　　　さつまいもは,秋の味覚のひとつです。また，鹿児島県でもたくさん栽培しています。ところで，さつまいもの花を見たことがありま
はな きおん たか ひ なが みじか さ なつ ひ なが にほん きこう

  すか？さつまいもの花は，気温は高いまま日の長さが短くならないと咲かないそうなので，夏，日が長くなる日本の気候ではなか
はな さ はな あさがお に うすむらさき はな

　なか花が咲かないそうです。花は朝顔に似た，薄紫のかわいい花です。

6

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　　牛乳
じる こうみ

さつま汁　　まぐろの香味だれかけ
にしょく

二色なます

くしきのし とくさんひん くしきのし えんよう ぎょせん ほゆう せんせき ひ ほんいち ことし

　　まぐろは,いちき串木野市の特産品のひとつです。いちき串木野市は,遠洋まぐろ漁船の保有船 隻が日本一です。今年もみなさん
くしきのし どうゆうかい きょうりょく あんか ていきょう あじ

　のためにいちき串木野市まぐろ同友会さんの協力をいただき，おいしいまぐろを安価で提供してもらいました。おいしいまぐろを味わ

　ってください。

7

ぎゅうにゅう

コッペパン　　牛乳　　　　いちごジャム
もり

森のシチュー　フルーツポンチ

はい ふく かとう とう ひろう かいふくこうか

　　フルーツポンチには，シャイニングマスカットのゼリーが，入っています。ぶどうに含まれる果糖やぶどう糖には，疲労回復効果が
たか つか た しょくもつ きせつ なま た

　高いので，疲れたときに食べるとよい食物です。ぶどうがおいしい季節です。生のぶどうも食べてくださいね。

8

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　　牛乳
じる ぶたにく しょうがいた

けんちん汁　豚肉の生姜炒め　　のりふりかけ

ぶたにく しょうが いた しょうが かお おも せいぶん かお しょうが から せいぶん あい

　   豚肉の生姜　炒めの生姜の香りは，ジンギベレンやシトロネラールが主な成分です。この香りは，生姜のもつ辛み成分と相まっ
しょくよく ぞうしん はたら しょうが こうしんりょう はばひろつか

　て，食欲を増進させる働きがあります。そのため，生姜は香辛料のひとつとして幅広く使われています。

11

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　　牛乳
い どり いた もの

炒り鶏　　たかなとひじきの炒め物

ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｾﾞﾘｰ

がつ とおか め あいご がつ とおか よこ か め かたち ひ き

　　１０月１０日は「目の愛護デー」です。１０月１０日の１０を横に２つ書くと目の形になるからこの日に決められたそうです。ブルーベ
め はたら たす おお ふく め けんこう た もの せいかつ しゅうかん

　リーには，目の働きを助けてくれるアントシアニンが多く含まれています。また，目の健康は，食べ物だけではなく，生活　 習慣が
たいせつ め やさ せいかつ こころ

　大切なので目に優しい生活を心がけてくださいね。

12 火

ぎゅうにゅう

ミルクパン　　　牛乳
なかよ あ

ホワイホワタン　　レバーとポテトの仲良し揚げ
かじゅう

みかん果汁

きゅうしょく かじゅう かじゅう かじゅう さん しー おお ふく ひろう

　　　給食のみかん果汁は，うんしゅうみかんの果汁１００％です。みかん果汁には，クエン酸やビタミンＣが多く含まれていて，疲労
かいふく こうか の もの あいだ すいぶんほきゅう てきりょう こうか

　 回復の効果がある飲み物のひとつです。スポーツの間の水分　補給としても適量とると効果があるといわれています。

13 水

むぎ ぎゅうにゅう あじ

麦ごはん　　牛乳　　　　しそ味ひじき
はくさい しる や

白菜とあさりのみそ汁　　　さばのごまだれ焼き
こうはく

紅白なます

しる はい はくさい いま しゅん はもの ちゅうごく だいこん あ ようじょう さんぽう よ た

　　　みそ汁に入っている白菜は，今からが旬の葉物のひとつです。中国では，大根，とうふと合わせて「養生　三宝」と呼ばれる食べ
もの たいちょう くず ふゆ かぜ よぼう めんえきりょく こうかてき やさい さまざま りょうり ほうほう た

　物です。体調を 崩しがちな冬の風邪予防や免疫力アップにも効果的な野菜です。くせがないので様々な料理 方法でで食べること
しょくよく た えいよう ほきゅう からだ やさ やさい

　ができ，食欲がなくても食べやすく，栄養　補給にいい体に優しい野菜です。



金

令和３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

14 木

こくとう ぎゅうにゅう

黒糖パン　　　牛乳

カラフルビーンズ
ちゅう

ごぼうとナッツのサラダ　　チーズ（中のみ）

はい ほんとう まめ なかま こうさんか

　　ごぼうとナッツのサラダのナッツは，ピーナッツの入ったサラダです。本当は，ピーナッツはナッツではなく，豆の仲間です。抗酸化
さよう つよ どうみゃくこうか よぼう こうか いー のう はたら かっぱつ びー ぐん おお ふく

　作用が強く，動脈硬化を予防する効果があるビタミンEをはじめ，脳の働きを活発にするビタミンＢ　群，ミネラルも多く含んでいます。

15 金

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　牛乳
まーぼーどうふ

麻婆豆腐　　バンサンスー

ちゅうか りょうり あ もの いみ さん あらわ 「いと

　　バンサンスーは中華  料理の和え物のひとつです。「バン」は「あえる」という意味があり，「サン」は「三」を表します。「スー」は「糸
じょう せんぎ あらわ きゅうしょく しゅるい はるさめ さまざま やさい ぎ あ

　状または千切り」を表しています。給食のバンサンスーは３種類ではなく，春雨や様々な野菜のせん切りを和えてあります。

18 月

むぎ ぎゅうにゅう あき みかく じる

麦ごはん　牛乳　　　　秋の味覚汁
そくせきづ

きびなごのにらだれかけ　　即席漬け

きょう じゅうさんや じゅうごや つき み そな ひ じゅうさんや まんげつ すこ か つき むかし

     今日は，十三夜です。十五夜とならんで月を見て，お供えをする日です。十三夜は，満月ではなく少し欠けた月になります。昔は，
じゅうごや じゅうさんや あき しゅうかく かんしゃ きも とも よくとし ほうさく ねが こ まつ こんや あき みかく かんしゃ

　十五夜も十三夜も秋の収穫への感謝の気持ちと共に，翌年の豊作への願いが込められたお祭りでした。今夜，秋の味覚に感謝し
よぞら みあ

　ながら，夜空を見上げてみてはどうでしょうか。

19 火

ぎゅうにゅう

コッペパン　　マーシャルビンズ　　牛乳

きのこのｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　マスタードサラダ

い な しゅし す しお

　　　マスタードサラダは，ドレッシングにマスタードを入れたサラダです。マスタードは，からし菜の種子にワインや酢，さとう，塩など
あじ から さまざま しゅるい

　で味つけしたものです。マスタードというと，辛いイメージですが，さっぱりとしたサラダです。マスタードにも様々な種類があるので
りょうり

　料理のアクセントとしてチャレンジしてくださいね。

20 水

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳　　わかめのスープ
から はん ぐ

ピリ辛みそご飯の具

ステックタルト

や がし いみ ご ゆらい よ な ことば じたい ご いま きじ

      タルトは，焼き菓子という意味のラテン語に由来する呼び名です。タルトという言葉自体は，フランス語です。今では，パイ生地
つく うつわ うえ くだもの とう も かし あらわ た た うつわ い

　で作った器の上にクリームや果物 等を盛りつけた菓子のことを表します。ジャムやクリームを食べるために，食べられる器に入れ
だ きょう じょう た た

　て出したのがはじまりといわれています。今日は，スティック状に食べやすくしてあります。おいしく食べてくださいね。

21 木

ぎゅうにゅう じる

レーズンパン　　　牛乳　　　　かきたま汁
とうふ あまず

豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞの甘酢あんかけ

ほ なま ほ ほ なつ

　　　レーズンパンのレーズンは，干しぶどうです。生のぶどう１㎏から干しブドウは２００ℊしかできないそうです。干しブドウには，夏
ふせ からだ なか しょくもつせんい ひんけつ ふせ てつぶん おお ふく

　ばてを防いでくれる，カリウムや体の中をきれいにする食物  繊維，貧血を防いでくれる鉄分が多く含まれています。

22

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　牛乳　　　ひじきのり
ぶたにく とうがん に くき

豚肉と冬瓜のみそ煮　茎わかめのきんぴら

とうがん おお ふく たいない すいぶんだいしゃ たか さよう たいおん さ こうか ぶたにく

　　　冬瓜は，カリウムを多く含み，体内の水分　代 謝を高める作用があります。体温を下げてくれる効果もあるので豚肉などたんぱく
しつ びー ぐん おお しょくひん いっしょ た なつ ぼうし

質やビタミンＢ  群の多い食品と一緒に食べると夏バテ防止につながります。
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25

むぎ ぎゅうにゅう こんさい しる

麦ごはん　牛乳　　　　根菜のみそ汁
だいこん あまず あ

さんまのおかかに　　　大根の甘酢和え

あき みかく だいひょう さかな きんねん おんだんか にほんきんかい りょう へ たかね とりひき

　　　さんまは，秋の味覚の代表ともいえる魚です。しかし，近年の温暖化で日本近海でとれるさんまの量が減り高値で取引され
さん さん ふく がくしゅう きおく のうりょく こうじょう せいかつしゅうかん

　　て います。さんまには，ドコサヘキサエン酸やエイコサペンタエン酸が含まれていて学習・  記憶能力の向上や生活  習慣
びょう よぼう 　こうか

     病の予防 効果のあります。

26 火

ぎゅうにゅう

アップルパン　　牛乳
はなはな

さつまいものクリームシチュー　　花花サラダ
ばいせんごま

焙煎胡麻ドレッシング

はなはな はな やさい やさい はな やさい はな つぼみ た

       花花サラダは，花  野菜といわれる野菜のサラダです。花  野菜とは，ブロッコリーやカリフラワーなどの花の蕾を 食べる
やさい しー おお ふく はなやさい はなことば ちい しあわ

     野菜です。ブロッコリーは，ビタミンＣなど多く含みますが，花 野菜なので「花言葉」もあります。ブロッコリーは「小さな幸せ」
まつ さわ

     です。ちなみに，カリフラワーは「お祭り騒ぎ」です。

27 水

ごめい ぎゅうにゅう

もち米入りごはん　　　牛乳
さかな じる ぐ

魚そうめん汁　　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 きょうど りょうり らっかせい とりにく い た た こ

　　　つあんつあんは，鹿児島県の肝付　地区に伝わる郷土　料理のひとつです。落花生や鶏肉などを入れて炊く，炊き込みご
はん きゅうしょく ぐ べつ つく ごめ い た はん ま た きもつき ちく らっかせい せいさん

　　飯です。給食は，具を別に作って，もち米を入れて炊いたご飯に混ぜて食べます。肝付　地区は落花生の生産がさかんで
とう ふ かてい つく

　　ピーナッツ豆 腐なども家庭で作られています。

28 木

ぎゅうにゅう

バーガーパン　　　牛乳
もじ

文字マカロニスープ
なんばん いっしょく

チキン南蛮　　　ボイルキャベツ　　一食タルタルソース

なんばん みやざきけん きょうど りょうり したあじ とりにく ころも あ あまず

　　　チキン南蛮は，宮崎県の郷土　料理です。下味をつけた鶏肉に衣をつけて揚げ，甘酢のたれをからめて，タルタルソース
りょうり みやざきけんかごしま おな ようけい けん かごしま けん みやざきけん きんねん ひ ほん とりにくせいさんりょう い

　をかけた料理です。宮崎県も鹿児島と同じく養鶏がさかんな県です。鹿児島県と宮崎県が近年の日本の鶏肉生産量で１位
い し

　と２位を占めています。

29 金

むぎ ぎゅうにゅう

麦ごはん　　牛乳　　　　　かぼちゃカレー

こんにゃくサラダ

がつ にち しゅうきょうてき いみ ぎょうじ にほん と あ

　　　１０月３１日は，ハロウィンです。アメリカでは宗教的な　意味のある行事ですが，日本ではイベントのひとつとして取り上げ
なかみ つく つか りょうり

　　られています。ハロウィンのジャック・オー・ランタンがかぼちゃの中身をくりぬいて作ることから，かぼちゃを使った料理やお
かし きゅうしょく い

　　菓子がたくさんでています。給食もカレーにかぼちゃを入れて，おばけのようなこんにゃくをサラダにしてあります。


