
《各料理の番号は、同じ番号の食品からできています。》《天候・その他の都合により材料・献立を変更する場合があります。》

《アレルギー等で食事制限の必要な場合は、献立表をよく見て材料のチェックをしてください。》 　　　　

※献立表には表示されていませんが、「海草(ひじき・のり・青のり・あおさ・もずく・わかめ・こんぶ)など」、「しらす干し」、

「煮干し」には、いか・えび・かに・さば稚魚・貝などが入っている場合があります。

②わかめごはん ③ごもくうどん

エネルギー 小： 605 kcal 中： 777 kcal

タンパク質 小： 25.2 g 中： 31.0 g

②ドッグパン ③ほうれんそうの ②ごはん ③みそおでん ②コッペパン ③ポトフ ②ごはん ③いもに

クリームスープ

エネルギー 小： 602 kcal 中： 822 kcal 小： 616 kcal 中： 790 kcal 小： 596 kcal 中： 770 kcal 小： 601 kcal 中： 764 kcal

タンパク質 小： 25.7 g 中： 33.7 g 小： 27.7 g 中： 34.1 g 小： 23.2 g 中： 30.6 g 小： 23.9 g 中： 29.5 g

③にくじゃが

②ごはん ③なめことさといもの ②ミルクココアパン ②ごはん ③いかとだいこんの ②バターパン ③ポークビーンズ

みそしる すぶたふう にもの

エネルギー 小： 585 kcal 中： 752 kcal 小： 636 kcal 中： 805 kcal 小： 556 kcal 中： 715 kcal 小： 604 kcal 中： 839 kcal 小： 569 kcal 中： 729 kcal

タンパク質 小： 23.6 g 中： 29.2 g 小： 23.6 g 中： 29.8 g 小： 26.2 g 中： 33.0 g 小： 22.6 g 中： 30.1 g 小： 25.4 g 中： 30.9 g

②ごはん ③だいこんの ②あつぎりしょくパン ③ピリからフォー ②ミルクパン ③かぶのクリームに ②ごはん ③さつまじる

そぼろに

エネルギー 小： 657 kcal 中： 804 kcal 小： 607 kcal 中： 803 kcal 小： 591 kcal 中： 759 kcal 小： 611 kcal 中： 907 kcal 小： 603 kcal 中： 779 kcal

タンパク質 小： 29.3 g 中： 34.3 g 小： 29.0 g 中： 37.8 g 小： 23.9 g 中： 29.3 g 小： 28.0 g 中： 40.7 g 小： 27.7 g 中： 34.5 g

②ごはん ③かいかに ②しょくぱん ③ABCスープ ②ごはん ③ポークカレー ②バーガーパン ③はくさいと ②あげめん ③ながさき

（幼・小1、2年1枚） にくだんごのスープ さらうどん

エネルギー 小： 648 kcal 中： 833 kcal 小： 530 kcal 中： 726 kcal 小： 618 kcal 中： 795 kcal 小： 581 kcal 中： 771 kcal 小： 602 kcal 中： 779 kcal

タンパク質 小： 27.4 g 中： 34.1 g 小： 24.0 g 中： 31.8 g 小： 22.3 g 中： 27.4 g 小： 25.9 g 中： 32.3 g 小： 23.8 g 中： 30.2 g

振替休日

《
献
立
表
は
松
元
学
校
給
食
セ
ン
タ
ー
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
て
い
ま
す
。
》

献
　
　
立

令
れい

和
わ

６年
ねん

１１月
がつ

予定
よ て い

献立表
こんだてひょう

　鹿児島市立松元学校給食センター
月 火 水 木 金

②ごはん

③鶏肉、うす揚げ、さつまあげ（卵抜き）、

　わかめ、削り節（だし）　④煮干し

おもに
体を
つくる

①牛乳　　　　　　

②わかめ

おもに
体の調子
を整える

③にんじん、しいたけ、キャベツ、深ねぎ

④バナナチップ

1 ①

調味料

③しょうゆ、みりん

おもに
エネルギーの
もとになる

②精白米、強化米

③うどん

④塩、しょうゆ、酒、ウスターソース

④キャノーラ油、アーモンド

6 ① 7 　　④ししゃもフライ 　　④おふのにびたし ①

献
　
　
立

4 5 ①

③里芋

④菜種油、さとう、パン粉、でん粉

おもに
エネルギーの
もとになる

④マヨネーズ（卵抜き）

おもに
体を
つくる

①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　

③ベーコン（卵・乳）、鶏肉、チーズ、 ③鶏肉、ちくわ、がんもどき、昆布、みそ、 ③豚肉、カクテルウインナー ③豚肉、厚揚げ、みそ、削り節（だし）

④ツナサンド ④いわしのしょうがに

　　⑤レーズンクリーム

　　⑤ラ・フランスゼリー
① 8（幼・小1尾、中2尾）

②精白米、強化米、カルシウム米

　スキムミルク、牛乳 　削り節（だし） ④ししゃも ④削り節（だし）

④まぐろ ④いわし、昆布（だし） ⑤全粉乳、スキムミルク

③こんにゃく、にんじん、だいこん、いんげん

　コーンフラワー　⑤植物油、さとう、水あめ

③キャベツ、にんじん、たまねぎ、だいこん、 ③こんにゃく、にんじん、ごぼう、深ねぎ

④たまねぎ、コーン、パセリ ④しょうが 　パセリ、にんにく ④ほうれんそう、にんじん、もやし

⑤ラ・フランス、りんご

②ドッグパン（乳） ②精白米、強化米、カルシウム米 ②コッペパン（乳）

④水あめ、さとう

④しょうゆ、酒

おもに
体の調子
を整える

③にんじん、たまねぎ、しめじ、ほうれんそう

②精白米、強化米、カルシウム米

③じゃがいも、生クリーム ③里芋、ざらめ ③じゃがいも　④パン粉、でん粉、小麦粉、菜種油、 ③里芋、キャノーラ油

⑤レーズン

　④ほうれんそうのごまあえ

④麩、すりごま、さとう　⑤さとう

調味料

③ホワイトルウ（乳・小麦）、コンソメ、 ③しょうゆ、みりん ③鶏がらスープ、コンソメ、しょうゆ、塩、 ③酒　

　塩、こしょう ④しょうゆ、酢、塩 　ワイン

③ミートボールの

④しょうが

④塩、こしょう ⑤塩

① 14 ① 15

おもに
体を
つくる

①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　

献
　
　
立

11 12 ① 13

④大豆 ④豚肉、茶うけみそ ⑤かつお節

①
　⑤ジョア（マスカットあじ） ④ぶたみそ ④りんごきんとん 　⑤やさいふりかけ
　④おちゃナッツ

⑤スキムミルク

おもに
体の調子
を整える

③にんじん、たまねぎ、たけのこ、しいたけ、 ③にんじん、だいこん、こんにゃく、 ③たまねぎ、にんじん、トマト、にんにく、 ③たまねぎ、にんじん、いんげん、しょうが、

　ヤングコーン、ピーマン 　たけのこ、しょうが、いんげん 　グリンピース 　こんにゃく　④ほうれんそう、にんじん、

④バナナチップ、粉茶 ④にら、ごぼう、にんじん、しょうが ④りんご 　もやし　⑤だいこん葉、抹茶、かぼちゃ、

⑤マスカット 　ほうれんそう、にんじん

おもに
エネルギーの
もとになる

②ミルクココアパン（乳）　③じゃがいも、 ②精白米、強化米 ②バターパン（卵・乳） ②精白米、強化米、カルシウム米　③ざらめ、

　さとう、でん粉、ごま油　④アーモンド、 ③じゃがいも、ざらめ ③じゃがいも、バター、さとう ③じゃがいも、さつまいも、キャノーラ油

　くるみ、さとう、でん粉　⑤水あめ ④いりごま、黒砂糖 ④さつまいも、さとう ④すりごま、さとう　⑤さとう、ごま、小麦粉

調味料

③しょうゆ、ケチャップ、酢、中華スープ ③みりん、酒、しょうゆ ③ケチャップ、デミグラスソース、コンソメ、 ③しょうゆ、みりん、酒、塩

④塩 ④みりん、酒 　ワイン、ウスターソース、こしょう ④しょうゆ

④みりん、塩 ⑤塩、しょうゆ

献
　
　
立

18 ① 19 ④とりにくカシューナッツいため ①
④さばのみそに ⑤くろまめきなこクリーム

20 ① 21 ① 22 ①
　⑤うまかってん（中のみ） ④きびなごのごまがらめ
　④ツナとやさいのソテー④さんしょくそぼろどん

おもに
体を
つくる

①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　

③豚肉、大豆、厚揚げ ③豚肉、焼き豚 ③うす揚げ、豆腐、みそ、削り節（だし）、 ③鶏肉、ベーコン（卵・乳）、牛乳、チーズ、 ③鶏肉、うす揚げ、みそ、削り節（だし）

④さば、みそ ④鶏肉、みそ 　わかめ 　スキムミルク ④きびなご、青のり

⑤乳、黒大豆 ④豚肉 ④まぐろ　⑤煮干し、黒大豆、あおさ

おもに
体の調子
を整える

③にんじん、たまねぎ、しいたけ、だいこん、 ③にんにく、しょうが、きくらげ、にんじん、 ③かぼちゃ、キャベツ、えのきたけ、葉ねぎ、 ③にんじん、たまねぎ、かぶ、ブロッコリー ③にんじん、だいこん、ごぼう、こんにゃく、

　こんにゃく、たけのこ、いんげん、しょうが 　たまねぎ、もやし、たけのこ、チンゲンサイ 　たまねぎ ④コーン、にんじん、ほうれんそう、エリンギ 　しょうが、葉ねぎ

　生クリーム　④キャノーラ油　⑤植物油、

④しいたけ、赤パプリカ、えだまめ、 ④しょうが、えだまめ、コーン ④しょうが

　しょうが、にんにく

④菜種油、ざらめ、いりごま

おもに
エネルギーの
もとになる

②精白米、強化米、カルシウム米 ②食パン（乳）　③キャノーラ油、ねりごま ②精白米、強化米、カルシウム米 ②ミルクパン（乳）　③じゃがいも、バター、 ②精白米、強化米、カルシウム米

③じゃがいも、ざらめ ④カシューナッツ、ごま油、さとう、でん粉 ④キャノーラ油、さとう

③みりん

　しょうゆ　④酒、しょうゆ、塩 ④しょうゆ、酒、みりん

③さつまいも

④さとう、でん粉 ⑤油、さとう、水あめ

調味料

③酒、みりん、しょうゆ ③トウバンジャン、酒、鶏がらスープ、 ④酒、しょうゆ ③ワイン、ホワイトルウ（乳・小麦）、塩

　ひまわりの種、でん粉、さとう、ごま、小麦粉

⑤塩

④ひじきとツナのマヨいため ④チーズポテト ④フルーツあんにん 　　⑤スライスチーズ

献
　
　
立

25 ① 26 ① 27

おもに
体を
つくる

①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　

③豚肉、がんもどき、さつま揚げ（卵）、卵、 ③鶏肉、ウインナー ③豚肉、ひよこ豆、チーズ、スキムミルク ③ミートボール（鶏肉・豚肉）

　削り節（だし） ④ベーコン（卵・乳）、チーズ ④牛乳、寒天 ④ほき

④ひじき、まぐろ ⑤チーズ

おもに
体の調子
を整える

③にんじん、たまねぎ、たけのこ、えだまめ、 ③にんじん、たまねぎ、セロリ、コーン、 ③たまねぎ、にんじん、えだまめ、しょうが、 ③にんじん、たまねぎ、えのきたけ、しめじ、

④にんじん、たまねぎ、キャベツ 　キャベツ、パセリ 　にんにく、りんご 　こまつな、はくさい

④パセリ ④もも、パイン、みかん

おもに
エネルギーの
もとになる

②精白米、強化米 ②食パン（乳） ②精白米、強化米、カルシウム米 ②バーガーパン（乳）

③じゃがいも、さとう、キャノーラ油 ③マカロニ、キャノーラ油 ③じゃがいも、バター ④パン粉、小麦粉、でん粉、菜種油

④さとう、キャノーラ油、マヨネーズ（卵抜き）

調味料

③しょうゆ、塩 ③コンソメ、ワイン、しょうゆ、塩、こしょう ③カレールウ（乳・小麦）、ウスターソース ③コンソメ、しょうゆ、塩、こしょう、

④しょうゆ、塩 ④コンソメ

④鶏肉

③にんじん、なめこ、だいこん、葉ねぎ

　鶏がらスープ

④塩

④じゃがいも、バター ④さとう

④かみかみバナナいりこ

①
④ソースからあげ

①牛乳　　　　　　

③うす揚げ、大豆、わかめ、煮干し（だし）、

　みそ、豆腐

③ミートボール（豚肉、鶏肉） ③いか、中揚げ、削り節（だし） ③豚肉、大豆、チーズ、スキムミルク ③豚肉、大豆、中揚げ、削り節（だし）

① 28 　　④しろみざかなフライ ①

④しょうゆ、酒

⑤塩、しょうゆ、唐辛子

③豚肉、えび、いか、かまぼこ

④豚肉、鶏肉、大豆、牛肉

③しいたけ、たまねぎ、にんじん、キャベツ、

　コーン、葉ねぎ

②ごはん ③かぼちゃのみそしる

29 ①
④にくまん

11月24日は和食の日

　オイスターソース、こしょう

④しょうゆ、塩、オイスターソース、酒

④たまねぎ、たけのこ、しょうが、にんにく、

　ねぎ、しいたけ

②小麦粉、油

③さとう、でん粉、油

④ごま油、さとう、でん粉、小麦粉、ラード

③鶏がらスープ、中華スープ、しょうゆ、塩、

①牛乳　　　　　　

かける

かける

ぬる

ぬる

はさむ

はさむ

チーズ

かける

かける

はさむ

かける

今月は、鹿児島市と山形県鶴岡市

との兄弟都市盟約締結月にあたるこ

とから、松元センターでは締結日の７

日にちなんで８日に山形県の献立を

実施します。

・芋煮：山形県の有名な郷土料理
です。毎年「日本一の芋煮会フェ
スティバル」が開催されるほどで
す。
・お麩の煮びたし：鹿児島では麩
を食べる習慣はあまりないですが、
山形県庄内地方の特産品の「庄
内麩」で、お浸しにします。
・ラ・フランスゼリー：フランス生まれ
の洋なしのゼリーです。ラ・フランスの
生産量は、山形県が全国一です。

●●●●さんが
考えた献立

１１月２０日 「ものがたり給食」

秋といえば、食欲の秋、スポーツの
秋、読書の秋などいろいろな秋が思
いうかべられます。その中でも読書の
秋にちなんで「ものがたり給食」を実
施します。絵本や物語に登場する料
理を給食で再現します。
メニューは「かぼちゃのみそ汁」と「３
色そぼろ丼」です。給食センターでは、
煮干しやかつお節、昆布で丁寧にだ
しをとって、みそ汁などの汁物を作っ
ています。
今回のものがたり給食のもとになっ
た「はなちゃんのみそ汁」のほか、関
連した本がいくつかあります。ぜひ探
して読んでみてください。

15日の「肉じゃが」には、松元小学

校の４年生が育てたさつまいもを使

用します。さつまいもは食物繊維や

ビタミンⅭが豊富で、鹿児島を代表す

る食材のひとつです。そのまま食べ

られるだけではなく、焼酎やでんぷ

んの原料などにも使われます。

松元小学校の４年生のみなさん、

ありがとうございます。

日本の食文化は、ユネスコ無形文化遺
産に「和食；日本人の伝統的な食文化」とし
て登録され、世界からも注目されています。
この「和食」とは、料理のことだけではなく、
「自然の尊重」という精神に基づいて育ま
れてきた食に関する社会的慣習を意味し、
下記のような特徴があります。持続可能な
社会を実現するためにも大切にしていきた
い食文化です。１１月２４日は和食の日で
す。それにちなんだ献立を、１１月２２日に
提供します。和食を味わい、その魅力を感
じ、これからの日本の食文化について考え
てみましょう。

和食の４つの特徴

➀多様で新鮮な食材とその持ち味の尊重

②健康的な食生活を支える栄養バランス
③自然の美しさや季節の移ろいの表現
④正月などの年中行事との密接な関わり

１５日の献立は、松元中学校３年●
組の●●●●さんが家庭科の課題
「学校給食の献立を考えよう」で考案し
た献立です。●●さんのコメントを紹介
します。
献立を考えるにあたり、鹿児島を代
表するさつまいも、いんげんを使用し
たいと思い、温食を肉じゃがにしました。
他にも、多くの種類の具材を入れるこ
とで、彩りを豊かにし、栄養もたくさんと
ることができるようにしました。副食の
ほうれんそうのごま和えは、鉄やビタミ
ンＣをとることができます。
旬の味覚、ふるさとの味がたっぷり
詰まった給食を、おいしくいただきま
しょう。


