
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
こんさい

根菜つくねスープ　
から ぐ

ピり辛みそごはんの具
ぎゅうにゅう

コッペパン 牛乳 いちごミックスジャム

パンプキンポタージュ
そう

ほうれん草とコーンのソテー
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
わかたけ しる

若竹のみそ汁
から にしょく

きびなごのピり辛ソース 二色なます
ぎゅうにゅう

バターパン　　牛乳
ごもく

五目うどん
まめ

ミックスがじゃ豆
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
おやこ に

親子煮
す もの

きゅうりの酢の物
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳

ラビオリスープ
ぐ

ガパオライスの具
こめこ い ぎゅうにゅう

米粉入りパン　　牛乳

ポークビーンズ

さっぱりサラダ
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
に

かぼちゃのそぼろ煮
こざかな つくだに

クルミと小魚の佃煮
ぎゅうにゅう

アップルパン　　牛乳
めん

ジャージャン麺

バンサンスー
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
じる

けんちん汁
とりにく あ

鶏肉のレモン揚げ ゆでブロッコリー

令和８年度　　６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
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曜日 献　　立  

1 月

がつ ついたち ぎゅうにゅう ひ ぎゅうにゅう の もの なか いちばん おお ふく ほね いま の

６月１日は「牛乳の日」です。牛乳は，飲み物の中でも一番カルシウムが多く含まれています。みなさんの骨は今伸びざかりです。カル
た ほね は と おぎな ほね は つく ぎゅうにゅう ほか にゅうせい

シウムが足りなくなると骨や歯のカルシウムを溶かして補うことになるので，じょうぶな骨や歯を作ることができません。牛乳の他，乳製
ひん こざかな だいず せいひん おお しょくひん

品や小魚，大豆製品などカルシウムの多い食品をしっかりとりましょう。

2 火

そう みどり こ やさい がっこう きゅうしょく つか やさい しゅるい あき ふゆ でまわ とうよう しゅ はる しょか でまわ せいようしゅ

ほうれん草は緑の濃い野菜で、学校給食ではよく使う野菜です。種類は、秋から冬に出回る東洋種、春から初夏に出回る西洋種とあ
げんざい ぎじゅつ はってん いちねん ちゅう さいばい せいぶん てつぶん ふく えいよう

りますが、現在は技術の発展で一年中栽培ができます。成分はビタミンＡ、Ｃ、鉄分，カルシウムが含まれます。栄養たっぷりなほうれ
そう た

ん草をしっかりと食べましょう。

3 水

かごしま うみ なかま こざかな しんせん からだ は とうめいかん ひら さし

きびなごは，鹿児島の海でたくさんとれるいわしの仲間の小魚です。新鮮なものは，体がピーンと張り，透明感があるので，開いて刺
み た てん あ ほね た

身にして食べることもあります。天ぷらやフライのように揚げると骨までまるごと食べることができるので，カルシウムをたくさんとること
きょう あ から あじ

ができます。今日はごはんにも合う，ピり辛味にしています。

4 木

がつ か は くち けんこう しゅうかん わたし けんこう からだ つく けんこう は も たいせつ じょうぶ けんこう は

６月４日から歯と口の健康週間です。私たちが健康な体を作るためには，健康な歯を持っていることが大切です。丈夫で健康な歯は，
た もの しょうかきゅうしゅう いちょう はたら たす きょう きゅうしょく た もの えら

食べ物をよくかむことができ，消化吸収をよくして，胃腸の働きを助けてくれます。今日の給食のようにかみごたえのある食べ物を選ん
た じょうぶ は つく た

で食べることで丈夫な歯を作ることができます。よくかんで食べましょう。

5 金

がつ か せかい かんきょう にほん かんきょう ひ よ た もの ぜんぶ た わたし えいよう か す

６月５日は「世界環境デー」です。日本では「環境の日」と呼んでいます。食べ物は，全部食べれば私たちの栄養となりますが，買い過
す た のこ からだ ちきゅう かんきょう きかい

ぎて捨ててしまったり，食べきれずに残してしまうと体のためにも地球環境のためにももったいないことがおきてしまいます。この機会
ふだん しょくじ じぶん かんが

に普段の食事で自分ができることを考えてみましょう。

8 月

きょう しん い さかな つく

今日は新メニューの「ガパオライス」です。ガパオライスにはナムプラーとオイスターソースを入れてあります。ナムプラ―とは魚で作っ
しょうゆ こくみん てき りょうり さいきん にほん た きゅうしょく

た醤油のことです。ガパオライスはタイの国民的料理で，最近は日本でも食べられるようになってきました。給食のガパオライスには　　　　　　　
めだまや つ はんじゅく たまご くず た いっぱんてき

目玉焼きが付きませんが，半熟の卵を崩して食べるのが一般的です。

9 火

なまえ ぶたにく だいず はい だいず はたけ にく しつ ほうふ ほか しし

ポークビーンズは名前のとおり豚肉と大豆が入っています。大豆は「畑の肉」といわれるように，たんぱく質が豊富です。この他にも脂
つ ぐん てつ ふく えいようか すぐ しょくひん うし ぶた にく た

質，ビタミンＢ群，ビタミンＥ，カルシウム，鉄なども含まれ，バランスがよく栄養価の優れた食品です。そのため，牛や豚などの肉を食
すく じだい きちょう げん ていしぼう こう だいず た

べることが少なかった時代は，貴重なたんぱく源でした。低脂肪で高たんぱくの大豆をしっかり食べましょう。

10 水

きょう に あじへい い なか のうこう あま とくちょう にんき ひんしゅ

今日のかぼちゃのそぼろ煮のかぼちゃは味平かぼちゃと言って、かぼちゃの中でもホクホクとしていて濃厚な甘みが特徴の人気品種
くしきのし さいばい ふく

です。いちき串木野市で栽培されたかぼちゃです。かぼちゃにはビタミンＡやビタミンＣ，ビタミンＥがたくさん含まれています。ビタミンＡ
あぶら いっしょ きゅうしゅう りつ

のもとのベータカロテンは油と一緒にとることで，吸収率がよくなります。

11 木

にほん さいばい めいじじだい い さんち あおもりけん きたぐに ちゅうしん せいぶん おお

りんごの日本での栽培は明治時代からだと言われています。産地は青森県などの北国が中心です。ペクチンという成分が多いので、
なか ちょうし ととの はたら きょう た すこ あまみ あまみ かん

お腹の調子を整えてくれる働きがあります。今日は食べやすく少し甘味のある「アップルパン」にしてあります。よくかんで甘味を感じて

ください。

12 金

じる とうふ おも ざいりょう だいこん いた じる に しるもの りょうり ひと

けんちん汁は，豆腐を主な材料に，にんじん，しいたけ，ごぼう，大根を炒めてからだし汁で煮る汁物料理の一つです。「けんちん」とは
ちゅうごく しょうじんりょうり とうふ りょうり さ ことば なまえ ゆらい かまくら けんちょうじ てら つく けんちょう

もともと中国の精進料理のうちの豆腐料理を指す言葉でした。けんちんの名前の由来には鎌倉の建長寺というお寺で作られ，「建長
じる しだい じる せつ

汁」が次第になまって，けんちん汁になったという説もあります。



ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
よしのじる

吉野汁

かつおそぼろ
ぎゅうにゅう

ミルクパン　　牛乳
ふう に いた こ

マカロニグラタン風煮　炒めパン粉

マスタードサラダ
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
はる しる

春キャベツのみそ汁
とうふ あまず

豆腐ハンバーグの甘酢あん
ぎゅうにゅう

バターパン　　牛乳

タイピーエン
にく ふうみ いた

肉しゅうまい　もやしのごま風味炒め
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
から に

じゃがいものピり辛煮
やさい あ

野菜のゆかり和え
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
じる ぶたにく いた

かきたま汁　豚肉のしょうが炒め

ヨーグルト
こくとう ぎゅうにゅう

黒糖パン　　牛乳
にくだんご に とり なんばん

肉団子のスープ煮 鶏 レバーのカレー南蛮

あ

もやしとキャベツのレモン和え
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳
じる うめに

さつま汁　いわしの梅煮
だいこん あまず あ

大根の甘酢和え
ぎゅうにゅう

ミルクパン　　牛乳

シーフードスパゲッティ

フルーツポンチ
ぎゅうにゅう

ごはん　　牛乳

わかめスープ
ぐ

ビビンバの具
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
ぎゅうにゅう

バーガーパン　牛乳
ぶたにく

ミネストローネ　豚肉コロッケ

ボイルキャベツ　とんかつソース
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曜日 献　　立 ひとくちメモ

15 月

か かいゆうぎょ かごしまけん おも さんち まくらざき し いぶすきし ぜんこく ゆうめい さんち し

かつおはサバ科の回遊魚です。鹿児島県のかつおの主な産地は枕崎市や指宿市で，かつおぶしは全国でも有名な産地として知られ
しつ ふく きょう いっしょ た

ています。かつおにはたんぱく質やビタミンＢ、ビタミンＤがたくさん含まれています。今日はごはんと一緒に食べる「かつおそぼろ」にし
た

てあります。おいしく食べてください。

16 火

きゅうしょく やさい いっかい ゆ さっきん つか やさい あと しんくう れいきゃく き きかい い きゅうそく ひ

給食のサラダは野菜を一回お湯でゆでて，殺菌してから使います。野菜はゆでた後，「真空冷却機」という機械に入れて急速に冷やし
てま あんぜん さぎょう きほんてき かねつ さ つか

ます。とても手間がかかりますが，安全で，おいしくできるように作業しています。ドレッシングも基本的に加熱して，冷まして使っていま
あじ た

す。ミルクパンやマカロニグラタンとともに味わって食べてください。

17 水

げんさん すず つく ひんしゅかいりょう かごしま つく

「キャベツ」の原産はヨーロッパです。もともと涼しいところで作られていましたが、品種改良で鹿児島などでも作ることができるように
はる しょか は

なっています。春から初夏にとれるキャベツは葉っぱがやわらかいとされています。カルシウム，カリウム，ビタミンＡ，Ｂ，Ｃがたくさん
ふく い ちょうし ととの ふく

含まれています。胃の調子を整えてくれるビタミンＵも含まれています。

18 木

げんりょう こむぎこ こむぎ がいひ はんめん かわ と なか み つぶ た

パンやめんの原料は小麦粉です。小麦は外皮がかたい反面，皮を取ると中の実はばらばらになってしまいます。そのため粒で食べる
こな ほう つごう た こな みず くわ たんすい

よりは，粉にした方が都合がよく，おいしく食べられます。この粉にしたものに水を加えてこね，パンやめんをつくっているのです。炭水
かぶつ ほうふ からだ うご げん のこ た ごご げんき かつどう

化物が豊富なので，体を動かすエネルギー源になります。残さず食べて午後からも元気に活動しましょう。

19 金

こめ しゅしょく くに なか はし つか しゅうかん すく はし つか あたま たいそう どうじ にほん かんこく ちゅうごく たいせつ

米を主食としている国の中でも，箸を使う習慣は少ないです。箸を使うことは，頭の体操になるのと同時に，日本，韓国，中国の大切な
しょくぶんか きゅうしょく くしきのし さん こめ まいにち つか こめ つか はし つか じょう

食文化のひとつです。給食センターではいちき串木野市産の米を毎日１６０キロ使っています。この米を使ったごはんを，箸を使って上
ず

手にいただきましょう。

22 月

ちほう ちゅうきんとう ちほう ふる た かっこく ひろ きゅうしゅうりつ たか

ヨーグルトはバルカン地方から中近東，コーカサス地方にかけて古くから食べられていたものが各国に広まったものです。吸収率の高
しつ おお ふく ちょう はたら よ にゅうさんきん おお べんぴ よぼう やく た ぎゅうにゅう はっこう

いたんぱく質やカルシウムが多く含まれています。腸の働きを良くする乳酸菌も多いので，便秘の予防にも役に立ちます。牛乳を発酵
つく しょくひん

させて作る食品です。

23 火

こ こうしんりょう しょくよく た えんぶん ひか やくだ とり こ あじ

カレー粉などの香辛料は食欲のないときに食べやすくしてくれたり，塩分を控えたいときに役立ったりします。鶏レバーをカレー粉で味
つ た こ つか こうさんか こうえんしょう さよう

付けしたものにすることで、とても食べやすくすることができます。カレー粉に使われるターメリックは抗酸化・抗炎症作用があります。
ほか こうしんりょう あ つく こ

他にもコリアンダー，クミンなどたくさんの香辛料を合わせて作るのがカレー粉です。

24 水

うめ か かじつ ちゅうごく ぶっきょう でんらい にほん はい はな かんしょう かじつ た

梅はバラ科の果実で，中国から仏教の伝来とともに日本に入ってきました。はじめは花を観賞していましたが，やがて果実を食べるよ
さんみ つよ なま た うめぼ うめしゅ かこう た きょう きゅ

うになりました。酸味が強いため生のまま食べることはありません。梅干しやジャム，梅酒などに加工して食べられています。今日の給
うしょく うめ に ばいにく つか うめ ふうみ かん た

食のいわしの梅煮には梅肉が使われています。梅の風味を感じながら食べましょう。

25 木

はい ししつ すく てい しょくざい ほうふ ふく

シーフードスパゲッティには，エビとイカが入っています。どちらも脂質が少なく低エネルギーでヘルシーな食材です。イカに豊富に含ま
せいぶん けつあつ さ こうか だんりょくせい とくゆう

れているタウリンという成分は，血圧やコレステロールを下げる効果があるといわれています。弾力性があるので，特有のかみごたえ
しょっかん たの た

のある食感を楽しみながら食べましょう。

26 金

うみ なか いろ し ちゃいろ ねつ くわ みどりいろ わたし ふだん

みなさんは，海の中でのわかめの色を知っていますか。なんと茶色です。ゆでたりして熱を加えると緑色になるのです。私たちが普段
た いちど ねつ くわ みどりいろ おも えいよう しょくもつ せんい ちょう はたら かっぱつ よぶん

食べているのは，一度熱を加えたものなので緑色をしています。わかめの主な栄養は食物繊維で，腸の働きを活発にしたり余分なコ
たいない きゅうちゃく たいがい はいしゅつ けつあつ おさ はたら

レステロールや体内のナトリウムを吸着して体外に排出し，血圧を抑える働きをします。

29 月

はい かいそう にほん うみ あさ じょうもん じだい た かいそう

サラダに入っている海藻には，わかめやとさかのり、。日本の海の浅いところでとれるので，縄文時代から食べられていました。海藻に
てつぶん しょくもつ せんい はい ほね は つよ からだ なか つつ こ からだ そと

は，カルシウムや鉄分，食物繊維がたくさん入っているので，骨や歯を強くしたり，体の中でいらなくなったものを包み込んで体の外へ
だ はたら

出したりする働きがあります。

30 火

きょう ぶたにく た きゅうしょく まえ て あら

今日は，パンに豚肉コロッケとキャベツをはさんで，とんかつソースをかけて食べるコロッケバーガーです。給食の前に手をきれいに洗
て べんきょう うんどう さい さわ よご て きん からだ

いましたか。みなさんの手は，勉強や運動をする際にいろいろなものを触っています。そうやって汚れてしまった手からばい菌などを体
なか い せっ て あら きん あら なが たいせつ

の中に入れないようにするためには，石けんできれいに手を洗い，ばい菌を洗い流してしまうことが大切です。


