
ちゅう

　　マイティソース　スライスチーズ（中のみ）

令和７年度　　12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 月

ぎゅうにゅう

　　ごはん　　　牛乳

　　いりどり

　　たくあんきんぴら

なか はい ほ てい しょくもつせんい おお しょくざい せいぶん さん ふく

　いりどりの中に入っている干ししいたけは、低カロリーでミネラルや食物　繊維の多い食材です。うまみ成分であるグアニル酸が含ま
ほ しがいせん あ でぃ ふ でぃ たいない きゅうしゅう たす

れています。しいたけは、干して紫外線に当てることでビタミンDが増えます。ビタミンDは、カルシウムが体内に吸収されるのを助けて
はたら

くれる働きがあります。

2 火

ぎゅうにゅう

　　レーズンパン　　　　牛乳

　　ちゃんぽん
や めつ こうはく

　　焼き目付きぎょうざ　　　　紅白なます

ま ま いみ ことば 、ながさき けん はっしょう りょうり

　ちゃんぽんは、「さまざまなものを混ぜること」または「混ぜたもの」という意味の言葉です。ちゃんぽんは、長崎 県が　　発祥の料理
めいじじだい ながさきし ちゅうか　りょうりや にほん ちゅうごくじん りゅうがくせい やす えいようか たか しょくじ

といわれています。明治時代に長崎市の中華　料理屋さんが日本にきていた中国人留学生に 安くて栄養価の高い食事をさせたいと
おも こうあん りょうり

思い考案した料理だといわれています。

3 水

ぎゅうにゅう

　　ごはん　　　　牛乳
たまご

　　ふわふわ卵スープ
ぐ

　　チキンライスの具

たまご たまご ほか こ こな い たまご くふう たまご かんぜん えいようしょくひん

　ふわふわ卵スープには、卵の他にパン粉と粉チーズを入れて卵がふわふわになるように工夫しています。卵は完全栄養食品に　　　　　　　　　　
ちか とく しつ ほうふ しょくひん しいいがい えいようそ ふく いちにち こ た しょくひん

近く、特にたんぱく質が豊富な食品で、ビタミンC以外の栄養素が含まれています。一日１個は食べてほしい食品です。

4 木

ぎゅうにゅう

　　コッペパン　　　　牛乳

　　ジュリアンスープ　とびうおカツ　ボイルキャベツ　

きょう こんだて くしきの しない れいしょく つく はい うみ うえ

　今日の献立の「とびうおカツ」は、いちき串木野市内にあるナカシン冷食さんが作ったとびうおの入ったカツです。とびうおは海の上
と いどう よ あたま はたら さん せいぶん さん

を飛んで移動するので「とびうお」と呼ばれます。頭の働きをよくするドコサヘキサエン酸と、血液さらさら成分のエイコサペンタエン酸
さかな からだ なか つく せいぶん

をたくさんとることのできる魚です。どちらも体の中では作れない成分です。

5 金

ぎゅうにゅう

　　ごはん　　　　牛乳
じる

　　けんちん汁
に こんぶ

　　いわしおかか煮　　　　昆布あえ

じる あぶらとうふ こんさい いた じる にこ ぐ しるもの かながわけん けんちょうじ てら つく

　「けんちん汁」はごま油で豆腐や根菜を炒めて、だし汁で煮込む具だくさんの汁物です。もともとは神奈川県の建長寺というお寺で作
い にく つか しょうじんりょうり わしょく むかし た さむ じき からだ

られていたと言われています。お肉などを使わない精進料理で、和食として昔から食べられてきました。寒い時期に体をあたためてく
ぐ しょくもつ えいよう

れるだけでなく、具だくさんなので食物せんいなどの栄養がたっぷりととれるメニューです。

8 月

ぎゅうにゅう

　　ごはん　　　　牛乳
にもの

　　さつまいもの煮物
ゆうき にんじん おん

　　有機人参の温サラダ

きょう ゆうき やさい かがく ひりょう のうやく つか の

　今日は「オーガニックデイ」です。さつまいも、とうがん、ごぼう、にんじん、しょうがは有機野菜です。化学肥料や農薬を使わない農
うほう かんきょう のうほう あじ た くしきのし ない

法なので、環境にやさしい農法です。味わって食べてみてください。そして、さつまいも、とうがん、しょうがはいちき串木野市内でとれ
みじか しんせん やさい えいようか たか びょうき からだつく

たものです。身近でとれた新鮮な野菜は栄養価が高いので、病気にかかりにくい体を作ってくれます。

9 火

ぎゅうにゅう

　　たてわりコッペパン　　　　牛乳
おやこ

　　親子うどん　フランクフルトソーセージ

　　ボイルキャベツ　　ケチャップ

う やさい じだい た さいこ やさい いえん かいよう かいふく

　キャベツは，ヨーロッパ生まれの野菜でローマ時代から食べられていた最古の野菜のひとつです。キャベツには胃炎や潰瘍の回復
こうか ゆう はい しい ふく いっしょ

に効果があるといわれるビタミンUが入っています。また、ビタミンCやカルシウムも含んでいます。フランクフルトと一緒にパンにはさ
た

んで、ケチャップをかけて食べてください。

10 水

ぎゅうにゅう

　　ごはん　　　牛乳
はくさい しる

　　白菜とあさりのみそ汁
にしょく

　　きびなごのにらだれかけ　　二色なます

はくさい ちゅうごく だいこんとうふ あ ようじょう さんぼう よ 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 は

 　白菜は、中国では大根・豆腐と合わせて養生　三宝と呼ばれ、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葉
やさい とく しい ふく きょう はくさい ぐざい い えいよう しる

野菜です。特にビタミンCをたくさん含んでいます。今日は白菜やあさりなどいろいろな具材を入れて栄養たっぷりなみそ汁にしてあり

ます。

11 木

ぎゅうにゅう

　　コッペパン　　　牛乳
もり

　　森のクリームシチュー

　　さっぱりサラダ　　　　いちごミックスジャム

はい ちゅうおう う た もの にほん みん いま ちゅうごく まね

　　さっぱりサラダに入っているさやいんげんは、中央アメリカ生まれの食べ物です。日本には、明（今の中国）から招かれた　　　　　　　　　　　　　　　
いんげんぜんし つた な せつ しい おお さん ふく ひろう かいふく

隠元禅師によって伝えられたのでこの名がついたという説もあります。ビタミンCも多く、アスパラギン酸やリジンも含むので疲労回復
びはだ つく こうか きたい

や美肌作りの効果も期待できます。



令和７年度　　1２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

12 金

ぎゅうにゅう

　　ごはん　　　　牛乳

　　わかめスープ
ぐ

　　ビビンバの具　　　　

かんこく りょうり い ま いみ

　ビビンバは韓国の料理でビビムパフと言われます。「ビビム」は混ぜる、「パプ」はごはんという意味です。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ぐざい ま た りょうり から ちょうみりょう つか つく おお

たくさんの具材をごはんに混ぜるのでとても食べやすい料理です。トウバンジャンなどの辛い調味料を使って作ることが多いです。

15 月

ぎゅうにゅう

　　ごはん　　　　牛乳
いもに

　　芋煮
たかな ぐ

　　高菜そぼろごはんの具

いもに やまがたけん きょうど りょうり いもに ふる つた りょうり せんどう かわら はじ つく

　芋煮は、山形県の郷土　料理のひとつです。芋煮は古くから伝わる料理で、船頭たちが河原で始めたことがきっかけで作られるよう
いま やまがたけん かわら りょうり いもにかい おこな ちいき い しょくざい あ

にまりました。今でも山形県などでは河原でアウトドア料理のひとつとして「芋煮会」が行われています。地域によって入れる食材や味
じつ こと

付けが異なるそうです。

16 火

ぎゅうにゅう

　　チーズパン　　　　　牛乳

　　ポークビーンズ

　　フルーツポンチ

た て ちょくせつた もの とく てあら き かんせんしょう てあら

　パンなどを食べるときは手で直接食べ物をさわるので、特に手洗いに気をつけてほしいです。インフルエンザなどの感染症にも手洗
ゆうこう ねんい あら つめ みず あら びょうかんあら

いは有効なので、念入りに洗ってください。冷たい水で洗うのはたいへんですが、２０秒間洗うとほとんどのばいきんがいなくなるので
ため

試してみてください。

17 水

ぎゅうにゅう

　　ごはん　　　　　牛乳
こんさいじる

　　根菜汁　　　　
とり

　　鶏レバーのごまみそがらめ　サワーキャベツ　

とり にわとりきも えいよう ほうこ い ふく てつぶん ほか しょくひん くら おお てつぶんふそく

　　鶏レバーは鶏の肝です。レバーは栄養の宝庫と言われ、レバーに含まれる鉄分は他の食品と比べてもかなり多いので、鉄分不足
ひと せっきょくてき た ひと にんぷ せいちょうき とく ひつよう えいようそ きょう

の人は積極的に食べてください。スポーツをする人や妊婦さん、そして成長期のみなさんに特に必要な栄養素です。 今日はごまみそ
あじ た

味にして、食べやすくしてあります。　

18 木

ぎゅうにゅう

　　ミルクパン　　　　　牛乳

　　ポトフ

　　オムレツのトマトソースかけ

きょうどりょうり ひ なべ いみ にく やさい おお き にこ にく

　　「ポトフ」はフランスの郷土料理です。「火にかけた鍋」という意味です。肉や野菜を大きく切ってよく煮込むのがコツです。肉や　　　　　　　　　　
にこ た りょうり やさい い にこ やさい

じゃがいも・たまねぎなどをスープで煮込んで、スープごと食べる料理になります。野菜をたっぷりと入れてあり、煮込むことで野菜の
あまみ しあ

甘味がでてきて、とてもおいしく仕上がります。

19 金

ぎゅうにゅう

　　ごはん　　　　牛乳
あつあ から に

　　厚揚げのピリ辛みそ煮
ちゅうか

　　中華サラダ

げんさんち ごげん きいろ うり ふだんみ みどりいろ み みじゅく

　きゅうりの原産地は、インドです。きゅうりの語源は「黄色の瓜」です。わたしたちが、普段見ている緑　色の実は未熟なものです。　　　　
すいぶん しい ふく りにょうさよう かいしょう こうか

９５％は水分ですが、ビタミンCやカリウムが含まれています。カリウムには、利尿作用があり、むくみやだるさの解消に効果がありま

す。

22 月

ぎゅうにゅう

　　ごはん　　　　牛乳
じる

　　のっぺい汁
ぶた

　　豚みそ

つか しる つか ちゃ しる つか

　ぶたみそに使っている「みそ」は、みそ汁などに使っているみそではなく「茶うけみそ」といわれる「みそ」です。みそ汁などに使ってい
かんぜん だいず はっこう つく ちゃ つぶ のこ はっこう つく

る「みそ」は、完全に大豆をすりつぶしたものを発酵させて作りますが、茶うけみそは、粒の残ったあらびきのものを発酵させて作るた
しょくかん

めパラパラした食感になります。

23 火

こめこ い ぎゅうにゅう

　　米粉入りコッペパン　　　　牛乳

　　パンプキンポタージュ　フライドチキン

　　ゆでブロッコリー 　セレクトケーキ

きょう なに えら おぼ じぶん この えら きじゅん

　今日は、セレクトケーキです。何を選んだか覚えていますか？セレクトするときは、自分の好みのものを選ぶことも基準のひとつです
えいようか ざいりょう じぶん からだ た もの えら おも たの た

が、栄養価や材料などをみて自分の体にいい食べ物を選べるようになるといいと思います。楽しく食べてくれるとうれしいです。

24 水

ぎゅうにゅう

　　ごはん　　　牛乳

　　チキンカレー
かいそう

　　海藻サラダ

さむ ふゆ ぎゅうにゅう の むずか えいよう ふゆやす の ぎゅうにゅう の

　寒い冬は牛乳を飲むことがなかなか難しいかもしれませんが、栄養たっぷりなので冬休みも飲んでみてください。もし牛乳を飲むこ
むずか こざかな きょう がっき さいご きゅうしょく ひ

とが、難しければ、ヨーグルトやチーズ、小魚などを食べるとカルシウムがとれます。今日は、２学期最後の給食の日です。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
しょくもつ かいそう た げんき たの ふゆやす す

チキンカレーと食物せんいたっぷりの 海藻サラダを食べて、元気に楽しい冬休みを過ごしてください。


