
年

枕崎市立学校給食センター

1
653 22.3 　［1・金

きん

］

　　麦
むぎ

ごはんにポ

金 776 25.8 　－クカレーのル

4 　ウをかけて食
た

べ

647 23.0 　　てください。

月 761 26.4

5
614 30.8

火 765 37.2

6
655 30.0

水 769 34.7

7
617 27.4

　［８・金
きん

］

木 770 32.6 　　ごはんに豚
ぶた

みそ

8 　をかけて食
た

べて

655 24.0 　　ください。

金 773 27.5

11 　［11・月
げつ

］

669 26.4 　　ごはんに三食
さんしょく

　そぼろをかけて

月 787 30.5 　　食
た

べてください。

12
644 25.7

火 791 30.6

13
653 26.5

水 770 30.7

14
601 27.0

木 807 34.7

　　※　各料理の番号は，同じ番号の食品からできています。

※　都合により，献立の内容が変更になる場合があります。

☆のついたデザート等は業者が学校に直接配送して，ごみの回収は行いません。

③④さとう

③油
あぶら

④ごま油
あぶら

③米
こめ

③じゃがいも

➀パン

④ごま

③バター

③ごぼう

③だいこん

③さといも

④なたね油
あぶら

④ノンエッグマヨネーズ

③バター

④オリーブ油
あぶら

毎月１９日は「食育の日」です。また，第３土曜日は「かごしまいきいき食の日」です。
ご家庭で普段の食事を見直したり，食に関するいろいろなことにチャレンジしてみてはいかがでしょうか。

・ ④えだまめ

➀パン

④赤
あか

ピーマン

④油
あぶら

★のついたデザート等は業者が学校に直接配送して，容器の回収も行います。

③味噌
み そ

➁牛乳
ぎゅうにゅう

④高野
こ う や

豆腐
と う ふ

④ごま

➁牛乳
ぎゅうにゅう

③にんじん

③こんにゃく

③昆布
こ んぶ

③コーン　　③④たまねぎ

③パセり

・

①小型
こ が た

黒糖
こ く と う

パン

②牛乳
ぎゅうにゅう

②牛乳
ぎゅうにゅう

③ベーコン

③大豆
だ いず・

・

③秋
あき

の味覚
み か く

汁
じる

④さとう

・

④豚肉
ぶたにく

　④味噌
み そ

・

④鮭
さけ

④鮭
さけ

のもみじ焼
や

き

①紫
むらさき

いもパン

③しいたけ

③うどん

③たまねぎ　　③はくさい

③さつまいも

③④にんじん

➀パン

③じゃがいも

➀米
こめ

➀パン　④でんぷん

④ごま

④赤
あか

ピーマン ③でん粉
ぷん

③さとう

③にら

③キャベツ

③チーズ

➁③牛乳
ぎゅうにゅう

③ふかねぎ

③えだまめ

③じゃがいも

③ごぼう

④じゃがいも

・

・

・

③しめじ　　③グリンピース

④こまつな

④キャベツ　④コーン

③ブロッコリー

④レモン果汁
かじゅう

③だいこん

③じゃがいも

③しいたけ

③トマト ③ペンネ

③セロリー　　③たまねぎ

③しめじ　　④キャベツ

④さとう

③小麦粉
こ む ぎ こ

④にら

③こんにゃく

➁牛乳
ぎゅうにゅう

③こまつな

④お茶
ちゃ

③生
なま

クリーム

③にんじん

③ひじき

④コンカツサラダ

①ごはん ③豚肉
ぶたにく

③ジャンツァイ豆腐
と う ふ

②牛乳
ぎゅうにゅう

③生
なま

揚
あ

げ

③味噌
み そ

日

曜日

献 立 名
こ ん だ て め い

①麦
むぎ

ごはん

・
中学校
ちゅうがっこう

献立
こんだて

メモ５群
ぐん

（米
こめ

・パン・めん

・いも・砂糖
さ と う

）

６群
ぐん

（油脂
ゆ し

）

➀米
こめ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ｋｃａｌ ｇ

たんぱく質
しつ

主
おも

にエネルギーとなる

小学校
しょうがっこう

③ごま油
あぶら

➀米
こめ

④さとう

➀麦
むぎ

小学校
しょうがっこう

③じゃがいも

④油
あぶら

➀米
こめ

③たまねぎ

④エリンギ

④しめじ

④もやし　④きゅうり ③④さとう

④アーモンド

④ノンエッグマヨネーズ

③チーズ

➁③牛乳
ぎゅうにゅう

➁牛乳
ぎゅうにゅう

③生揚
な ま あ

げ

④かみかみサラダ

④アーモンドサラダ

③さつまいものクリーム煮
に

③生揚
な ま あ

げ

➁牛乳
ぎゅうにゅう

③豚肉
ぶたにく

①食
しょく

パン

③ペンネのボロネーズソース

④茎
く き

わかめソテー

④えだまめ

③えだまめ

③にんじん

③④にんじん

④くきわかめ

④えだまめ

③にんじん ③たまねぎ

③糸
いと

こんにゃく

④とり肉
にく

③チーズ

③豚肉
ぶたにく

③鶏肉
とりにく

④ちくわ

④きびなご

①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③煮込
に こ

みうどん

④きびなごカリカリフライ

③豚肉
ぶたにく

③さつま揚
あ

げ

④中華
ちゅうか

サラダ

②牛乳
ぎゅうにゅう

令和 3

月10

④かつお節
ぶし

③ポークカレー

材 料
ざいりょう

と 主
おも

な 働
はたら

き

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

③油
あぶら

主
おも

に体
からだ

の組織
そしき

をつくる

➁③牛乳
ぎゅうにゅう

２群
ぐん

（牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海藻
かいそう

）

③豚肉
ぶたにく

１群
ぐん

（魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・豆
まめ

・

豆
まめ

製品
せいひん

）

③チーズ

➁牛乳
ぎゅうにゅう

③にんじん

３群
ぐん

（緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

）

③たまねぎ　③たけのこ

③④にんじん

④コーン　④きゅうり

４群
ぐん

（その他
た

の野菜
や さ い

・果物
くだもの

）

④昆布
こ んぶ

③りんご果汁
かじゅう

　④キャベツ

③牛乳
ぎゅうにゅう

③にんじん

④にんじん

④コーン　④キャベツ

③たまねぎ

④えだまめ

①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

④豚肉
ぶたにく

③とり肉
にく

③ふかねぎ

③たまねぎ　③しめじ

④わかめ

③トマト③スキムミルク

①ごはん

③大豆
だ いず

③肉
に く

じゃが

②牛乳
ぎゅうにゅう

④三食
さんしょく

そぼろ丼
どん

②牛乳
ぎゅうにゅう

③けんちん汁
じる

②牛乳
ぎゅうにゅう

①ごはん

②牛乳
ぎゅうにゅう

中学校
ちゅうがっこう

④卵
たまご

中学校
ちゅうがっこう

小学校
しょうがっこう

③大豆
だ いず

③油揚
あぶらあ

げ

③かまぼこ

➀米
こめ

中学校
ちゅうがっこう

③大豆
だ い ず

の五目
ご も く

煮
に

№１

④油
あぶら

揚
あ

げ

③油
あぶら

揚
あ

げ

④ﾎﾟｰｸﾁｬｯﾌﾟ

③ｺｰﾝﾎﾟﾀｰｼﾞｭ

生活習慣病って何？

④豚
ぶた

みそ

中学校
ちゅうがっこう

小学校
しょうがっこう

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

小学校
しょうがっこう

③さつまいも ③アーモンド

中学校
ちゅうがっこう

小学校
しょうがっこう

④ごぼう

④油
あぶら

　運動不足や夜型生活，食べすぎや，脂質・
塩分・糖分のとりすぎなどの生活習慣が続くこ
とで肥満を招いたり，やがて高血圧，糖尿病，
動脈硬化，心臓病，がんなどを引き起こすこと
もあります。このように生活習慣が原因のひと
つにもなることから，生活習慣病といわれるよ
うになりました。

①テーブルロールパン

小学校
しょうがっこう
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年

枕崎市立学校給食センター

15
684 27.9

金 770 30.1

18
683 30.8

月 767 32.7

19
625 27.5

火 811 30.3

20
648 21.6

水 777 33.1

21
625 27.5

木 777 32.9

22
648 21.6

金 774 24.5

25
655 29.2 　２８（木

もく

）　かぼ

　ちゃプリンの容器
ようき

月 774 24.5 　はコンテナ室
しつ

ご

26 　とに1つにまとめて

624 26.4 　入
い

れて下
くだ

さい。

火 770 34.0

27
686 25.4 　［２８・木］

　　バーガーパン

水 796 29.0 　にかつおトロッケ

28 　をはさんで食
た

べて

653 27.9 　ください。

木 771 32.3

29
681 30.8

金 803 35.6

Ａ

Ａ Ａ

中学校

④田
た

作
づ く

りの佃煮
つくだに

④煮干
に ぼ

し　④かつお節
ぶし

③ふかねぎ

④アーモンド

③枕
まくら

崎
ざき

牛
ぎゅう

すきやき風
ふう

煮
に

③油揚
あぶらあ

げ ④塩
しお

昆布
こ ん ぶ

③えのき　　③はくさい

②牛乳
ぎゅうにゅう

③豆腐
と う ふ

③こまつな

★⑥かぼちゃプリン

④かつおトロッケ　⑤ソース

③ウィンナーとキャベツのスープ煮
に

③とり肉
にく

②牛乳
ぎゅうにゅう

④かご豚
ぶた

のホイコーロ

③だしを味
あじ

わうすまし汁
じる

④でん粉
ぷん

③味噌
み そ

①かつおピラフ ➀③たまねぎ　③コーン

③キャベツ　　④みかん

④チキン南蛮
なんばん

③しめじ　　　　⑥かぼちゃ

④とり肉
にく

③豆腐
と う ふ

①ごはん

➁③牛乳
ぎゅうにゅう

➁牛乳
ぎゅうにゅう

①米粉
こ め こ

パン

③具
ぐ

だくさん味噌汁
み そ し る

①バーガーパン　②牛乳
ぎゅうにゅう

③かぼちゃ団子
だ ん ご

汁
じる

①ごはん

③ごぼう団子
だ ん ご

汁
じる

③担々麺
たんたんめん

②牛乳
ぎゅうにゅう

④ビーンズサラダ

①枕
まくら

崎
ざき

産
さん

ごはん

④フルーツポンチ

④かつお腹
はら

皮
かわ

かば焼
や

き

①ごはん

③チンゲン菜
さい

②牛乳
ぎゅうにゅう

④ごぼうサラダ

③生
なま

揚
あ

げ

③とり肉
にく

③豆腐
と う ふ

④わかめ

➁牛乳
ぎゅうにゅう

③水
すい

ぎょうざのスープ

③かまぼこ

④レッドキドニー

③とり肉
にく

②牛乳
ぎゅうにゅう

③豚肉
ぶたにく

③だいこん　　③こんにゃく

④豚肉
ぶたにく

➁牛乳
ぎゅうにゅう

③④にんじん

③糸
いと

かまぼこ

③ウィンナー

③とりと揚
あ

げの中華
ちゅうか

煮
に

③たら

④さつまいもサラダ

⑤一食
いっしょく

マヨネーズ

③とり肉
にく

②牛乳
ぎゅうにゅう

④さばホイル焼
や

き

②牛乳
ぎゅうにゅう

④オリーブ油
あぶら

④さつまいも

令和 3

月10

①小型
こ が た

黒糖
こ く と う

パン　②牛乳
ぎゅうにゅう

➀米
こめ

④なたね油
あぶら

③ごま油
あぶら

④えだまめ

➀パン

③ごぼう　　　③ふかねぎ

➁牛乳
ぎゅうにゅう

③ごま

➁牛乳
ぎゅうにゅう

④コーン

２群
ぐん

（牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海藻
かいそう

）

④さば

③とり肉
にく

材 料
ざいりょう

と 主
おも

な 働
はたら

き

主
おも

にエネルギーとなる

４群
ぐ ん

（その他
た

の野菜
や さ い

・果物
く だ も の

）

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

５群
ぐ ん

（米
こめ

・パン・めん

・いも・砂糖
さ と う

）

主
おも

に体
からだ

の組織
そしき

をつくる

６群
ぐ ん

（油脂
ゆ し

）

➀米
こめ

小学校

中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

③にんじん

③にんじん

１群
ぐん

（魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

）

➁牛乳
ぎゅうにゅう

３群
ぐん

（緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

）

③とうがん

④味噌
み そ

③しいたけ

③こまつな

①ごはん

③でん粉
ぷん

③じゃがいも

④ごま

③油
あぶら

④油
あぶら

➀油
あぶら

④ごま

日

曜日

献 立 名
こ ん だ て め い

③かまぼこ

③ふかねぎ　③たけのこ ➀パン ③ごま油
あぶら

④さとう

③スパゲティー

③えのき

③しいたけ　③きくらげ

③はくさい

③もやし　④ふかねぎ

③たけのこ　③キャベツ

➀米
こめ

④こまつな

③ピーマン

③とうがん

④でん粉
ぷん

③④たまねぎ　③ふかねぎ ➀米
こめ

③えだまめ

③にんじん

➀パン

③はくさい

④キャベツ

➀パン

③野菜
や さ い

とマカロニのカレーソース煮
に

③キャベツ　　③たまねぎ③にんじん

③こまつな

④コーン

④ノンエッグマヨネーズ③じゃがいも

③にんじん ③たまねぎ　③しめじ

④さとう

③ブロッコリー

③マカロニ

④赤
あか

ピーマン

④ごぼう　④きゅうり
・

・

・
③大豆

だ いず

➁牛乳
ぎゅうにゅう

・

・

・

③にんじん

④ピーマン ④たまねぎ　　④ふかねぎ

➁牛乳
ぎゅうにゅう

④ガルバンゾー

①バターパン ③たまねぎ　③きくらげ

・ ③さとう

④えだまめ　④こまつな

③生
なま

揚
あ

げ

③④にんじん

④コーン

③たまねぎ　③しいたけ

④ごま

④油
あぶら

③ふかねぎ　③干
ぼ

しだいこん

④きゅうり　④キャベツ

③さとう

⑤ノンエッグマヨネーズ③にら

・ ②牛乳
ぎゅうにゅう

③親子
お や こ

丼
どん

③さつま揚
あ

げ

④切干
きりぼし

大根
だいこん

の和
あ

え物
もの

③でん粉
ぷん

③豚肉
ぶたにく

・

③えだまめ

③にんじん

③ほうれんそう

・

③卵
たまご

③油揚
あぶらあ

げ

②牛乳
ぎゅうにゅう

④かつお腹
はら

皮
かわ

③生
なま

揚
あ

げ　③うずら卵
たまご

③かまぼこ

③かぼちゃ

③④にんじん

➁牛乳
ぎゅうにゅう

③ウィンナー

④かつお　⑥豆乳
とうにゅう

③チンゲン菜
さい

③チーズ

③えだまめ

➀かつお

④きゅうり　④コーン

③えのき　　④黄
き

ピーマン

④じゃがいも

④オリーブ油
あぶら

③もやし　　③えのき

③ふかねぎ　　③しいたけ

➀米
こめ

④パイン　④もも　④ナタデココ

④きゅうり

③さといも

③じゃがいも

③ごま

➀米
こめ

④ごま

④油
あぶら

小学校

③小麦粉
こ む ぎ こ

④パン粉
こ

④なたね油
あぶら

④なたね油
あぶら

小学校

③さとう

№2

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ｋｃａｌ ｇ

小学校

中学校

たんぱく質
しつ

献立
こんだて

メモ

小学校

中学校

小学校

中学校

中学校

中学校

小学校

中学校

小学校

中学校

③④油
あぶら

小学校

・ ④ひじき ③たまねぎ　③しいたけ ③④さとう

➁牛乳
ぎゅうにゅう

①ごはん ③牛肉
ぎゅうにく

③にんじん ③糸
いと

こんにゃく　③大豆
だ いず

もやし ➀米
こめ

（作り方）

小さじ
1/2

①　鮭に塩こしょうで下味をつける。

塩 パセリ 適量

こしょう 紙カップ 4枚

②　Ａの調味料を混ぜ合わせる。

③　紙カップに鮭を４等分入れて②の調味料

料理酒 小さじ2

うす口しょうゆ

　を上からかける。
マヨネーズ
すりおろしにんじん 20ｇ

（フライパンで蒸し焼きにしてもよい）

４枚

小さじ1/2

適量

40ｇ

材料(４人分)

鮭切り身

④　180℃のオーブンで１５分焼く。

作ってみませんか？ ～鮭のもみじ焼き～ 10/6献立より
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