
《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あつぎり ③チキンのクリームに ②ごはん ③しおちゃんこなべ ②★こくとうパン ③トックととうふの ②ごはん ③じゃがいもの

しょくパン ちゅうかに みそしる

エネルギー 小： 658 kcal 中： 800 kcal 小： 743 kcal 中： 882 kcal 小： 600 kcal 中： 728 kcal 小： 597 kcal 中： 761 kcal 小： 660 kcal 中： 804 kcal

タンパク質 小： 28.3 g 中： 33.5 g 小： 28.6 g 中： 34.5 g 小： 26.2 g 中： 31.7 g 小： 23.0 g 中： 28.5 g 小： 24.8 g 中： 29.7 g

②むぎごはん ③マーボーどうふ ②むぎごはん ③ぶたじゃが ②バーガーパン ③ホワイトポタージュ ②むぎごはん

エネルギー 小： 639 kcal 中： 809 kcal 小： 578 kcal 中： 710 kcal 小： 629 kcal 中： 757 kcal 小： 666 kcal 中： 813 kcal

タンパク質 小： 25.1 g 中： 30.9 g 小： 23.2 g 中： 28.1 g 小： 25.8 g 中： 31.2 g 小： 21.8 g 中： 26.1 g

②ミルクパン ③とうにゅうポトフ ②ごはん ③とりのうまに ②★つぶチーズパン ②むぎごはん

エネルギー 小： 607 kcal 中： 735 kcal 小： 636 kcal 中： 822 kcal 小： 558 kcal 中： 700 kcal 小： 615 kcal 中： 779 kcal 小： 664 kcal 中： 807 kcal

タンパク質 小： 24.0 g 中： 28.7 g 小： 31.2 g 中： 39.5 g 小： 20.2 g 中： 26.0 g 小： 31.5 g 中： 39.5 g 小： 24.9 g 中： 29.3 g

②バターパン ③★スパゲティ ②ごはん ③もやしの ②ドッグパン ③ラビオリスープ ②ごはん ③ホワンホワタン

ナポリタン みそしる

エネルギー 小： 679 kcal 中： 896 kcal 小： 650 kcal 中： 797 kcal 小： 552 kcal 中： 707 kcal 小： 610 kcal 中： 739 kcal

タンパク質 小： 31.9 g 中： 41.7 g 小： 20.5 g 中： 24.8 g 小： 23.7 g 中： 29.8 g 小： 25.1 g 中： 29.8 g

エネルギー

タンパク質 　※中学3年生からのリクエストメニューには★をつけています。

④まっちゃフルーツきんとん

④なたね油、じゃがいも、パン粉、でんぷん、小麦粉

③チキンブイヨン、ワイン、塩、こしょう

④塩

①

　デミグラスソース、ハヤシルウ（小麦）

　鶏がらスープ　　④ココア、塩

おもに
エネルギーの
もとになる

調味料

③だいずのごもくに

27 ①
　　　④★キーマカレー

①牛乳　　　　　　

　カレー粉、塩、こしょう、ウスターソース

おもに
エネルギーの
もとになる

調味料
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献
　
　
立

3 ①

おもに
体を
つくる

おもに
体の調子
を整える

おもに
体を
つくる ④豚肉、厚揚げ

おもに
体の調子
を整える

③ベーコン（乳・卵）、ラビオリ（豚肉）

④豚肉、大豆、チーズ

③にんじん、たまねぎ、キャベツ

　コーン、パセリ

④たまねぎ、にんじん、にんにく

　ピーマン、プルーン　　

　ワイン、塩、こしょう

28 ①
　④ルーローハン

④タラとポテトの

献
　
　
立

24 25

④酒、しょうゆ、酢 　白湯（小麦・大豆・ゼラチン・あさり・オキアミ）

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ミルクパン（乳） ②精白米、強化米、カルシウム米

④くるみ、アーモンド、バター、さとう ④さとう

調味料

③塩、こしょう、しょうゆ ③しょうゆ、酒、みりん、 ③酒、しょうゆ、ウスターソース、こしょう ③ケチャップ、トマトピューレ、ウスターソース

④酒、しょうゆ

④ごま、キャノーラ油 ④ごま、キャノーラ油、さとう

②粒チーズパン（乳） ②精白米、強化米、麦

③でんぷん、ごま油 ③じゃがいも、キャノーラ油 ③じゃがいも、ざらめ　 ③うどん、キャノーラ油 ③じゃがいも、バター

④にんじん、キムチづけ、えだまめ ④きくらげ 　にんにく ④みかん、パイン、もも

　にんにく

おもに
体の調子
を整える

③にんじん、たまねぎ、コーン、きくらげ ③にんじん、たまねぎ、はくさい、セロリ ③にんじん、こんにゃく、だいこん、ごぼう ③にんじん、たまねぎ、もやし、きくらげ ③たまねぎ、にんじん、しめじ、しょうが

　えのきたけ、チンゲンサイ 　ブロッコリー 　しいたけ、インゲン、しょうが 　コーン、キャベツ、葉ねぎ、しょうが

③ベーコン（卵・乳）、鶏肉、豆乳 ③鶏肉、中揚げ、さつま揚げ（卵不使用） ③豚肉、エビ、イカ、かまぼこ ③豚肉、チーズ、スキムミルク
④ヨーグルト（ゼラチン、寒天）

④きびなご、大豆 ④しらすぼし、ひじき　

おもに
体を
つくる

①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　②チーズ　　　　　

④豚肉 　ウインナー 　昆布、削り節（だし） ④大豆
③ベーコン（乳・卵）、豆腐、卵

献
　
　
立

17 ① 18 21
④きびなごポテトフライ ④ひじきときくらげつくだに

① 19 ①

④しょうゆ、塩、酢 　ワイン　　④塩 　塩、こしょう　⑤ココア

20
④★セルフフルーツヨーグルト

①
　④★ココアナッツ

①

④なたね油、さとう、パン粉、小麦粉、でんぷん 　マヨネーズ（卵不使用）　⑤さとう、米粉、油

調味料

③しょうゆ、トウバンジャン ③酒、みりん、しょうゆ、塩こうじ ③チキンブイヨン、鶏がらスープ、コンソメ ③ウスターソース、カレールウ（乳・小麦）

　ケチャップ、酒 ④塩、酢 　ホワイトルウ（乳・小麦）、塩、こしょう

おもに
エネルギーの
もとになる

②精白米、強化米、麦 ②精白米、強化米、麦 ②バーガーパン（乳） ②精白米、強化米、麦

③さとう、ごま油、でんぷん ③じゃがいも、さとう、ざらめ、キャノーラ油 ③じゃがいも、生クリーム

④小麦粉、油、さとう、でんぷん ④油、水あめ

④たまねぎ ④にんじん、コーン、キャベツ

おもに
体の調子
を整える

③にんじん、たまねぎ、たけのこ、しょうが ③にんじん、たまねぎ、こんにゃく ③たまねぎ、にんじん、しめじ、パセリ ③たまねぎ、にんじん、しょうが、にんにく

　しいたけ、深ねぎ、にんにく 　しょうが、たけのこ、しいたけ、インゲン 　カリフラワー

④キャベツ、たまねぎ、にら、しょうが ④ほうれんそう、コーン

　牛乳、白いんげん豆、チーズ ④かつお

④牛肉、大豆、スキムミルク、卵

おもに
体を
つくる

①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　

③豚肉、大豆、豆腐、赤みそ ③豚肉、中揚げ、削り節（だし） ③ベーコン（乳・卵）、鶏肉、大豆

④豚肉、鶏肉、大豆 ④鮭、昆布、かつおぶし

① 14
（小２こ・中３こ） コロッケ

12 ① 13
建国記念の日

④★ほっかいどうだんしゃく

⑤ココア、塩 ④みりん、塩

献
　
　
立

10
④★ぎょうざ

① 11

④塩こうじ、しょうゆ、酒

④しょうゆ、みりん、塩 　塩、こしょう　④酢、しょうゆ、塩 ④しょうゆ、トウバンジャン 　オイスターソース、塩

④さとう、でんぷん　⑤さとう、水あめ ④さとう、でんぷん、なたね油　⑤砂糖、油 ④さつまいも、さとう ④でんぷん、米粉、なたね油

調味料

③しょうゆ、みりん、酒 ③ホワイトルウ（乳・小麦）、コンソメ、ワイン ③みりん、しょうゆ、酒、塩、塩こうじ ③チキンブイヨン、酒、しょうゆ、こしょう

②精白米、強化米、カルシウム米

③じゃがいも、ざらめ、キャノーラ油 ③じゃがいも、生クリーム ④さとう、ごま油 ③トック、ごま油、でんぷん ③じゃがいも
おもに

エネルギーの
もとになる

②精白米、強化米、麦 ②厚切り食パン（乳） ②精白米、強化米、カルシウム米 ②黒糖パン（乳）

④にんにく

④だいこん ④ほうれんそう ④にんじん、葉ねぎ、しょうが、にんにく ④りんご、パイン、粉茶

おもに
体の調子
を整える

③ぼしだいこん、にんじん、しいたけ、ごぼう ③たまねぎ、にんじん、しめじ、コーン ③にんじん、だいこん、しめじ、ふかねぎ ③にんじん、たまねぎ、きくらげ、たけのこ ③にんじん、だいこん、もやし、葉ねぎ

　えだまめ、こんにゃく 　グリンピース 　はくさい 　キャベツ、チンゲンサイ、しょうが、にんにく

　煮干し（だし）

④いわし　　　⑤大豆 ④卵　⑤大豆、スキムミルク 　削り節（だし）　④豚肉、納豆 ④鶏肉

①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　

③鶏肉、大豆、さつま揚げ（卵） ③ベーコン（卵・乳）、鶏肉、チーズ ③鶏肉、焼き豆腐、うす揚げ ③豚肉、豆腐 ③うす揚げ、豆腐、わかめ、みそ

　④★ほうれんそうオムレツ
① 5

おもに
体を
つくる

①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　 ①牛乳　　　　　　

　昆布、削り節（だし） 　スキムミルク、牛乳 　ミートボール（豚肉・鶏肉）、昆布（だし）
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献立表
こんだてひょう

月 火 水

①

木

　　⑤ふくまめ 　⑤デキシーチルドチョコ

　　④いわしのみぞれに
4

金

　　　鹿児島市立松元学校給食センター

④★スタミナなっとう

④★てづくりしゃけふりかけ ⑤チョコプリン

6 ① 7 ①
④★とりのからあげ

③ポークカレー

④ホットコールスローサラダ

③★ハヤシライス

①牛乳　　　　　　

③鶏肉、卵

③豚肉、スキムミルク、チーズ

　グリンピース、りんご

③じゃがいも、バター　④キャノーラ油、、さとう

④コールスロードレッシング（卵）

①牛乳　　　　　　

③にんじん、たまねぎ、しいたけ

　えだまめ、しょうが

④だいこん、チンゲンサイ、しょうが

　にんにく

②精白米、強化米、カルシウム米

③★うどんちゃん

　グリンピース、にんにく

③春雨、ごま油、でんぷん

④ごま油、黒さとう、でんぷん

③鶏がらスープ、しょうゆ、塩、こしょう

④酒、しょうゆ、オイスターソース、酢

②ドッグパン（乳）

③小麦粉、パン粉、でんぷん、油

④キャノーラ油

③鶏がらスープ、コンソメ、しょうゆ、塩
　こしょう　④ワイン、カレールウ（乳・小麦）

④じゃがいも、なたね油、マヨネーズ（卵不使用）

　米粉、でんぷん

26 ①
キャロットソースあげ

①牛乳　　　　　　

③うす揚げ、豆腐、わかめ、みそ

　煮干し（だし）

②精白米、強化米、カルシウム米

④かぼちゃ、たまねぎ

①
④国産かぼちゃグラタン

①牛乳　　　　　　

③鶏肉、ハム、チーズ、スキムミルク

④おから、豆乳、大豆

④米粉、じゃがいも、さとう、水あめ、でんぷん

③★ちゅうかコーンスープ

③たまねぎ、にんじん、マッシュルーム

　ピーマン、にんにく

④酒、しょうゆ、こしょう③ワイン、ケチャップ、ウスターソース

④タラ

③にんじん、だいこん、もやし

　えのきたけ、はくさい、葉ねぎ

④にんじん、パセリ

②むぎごはん

振替休日

④塩

②バターパン（卵・乳）

③スパゲティ、キャノーラ油、さとう

　ゼラチン

　コンソメ、塩、こしょう

④★キムチ
チャーハン

②ごはん

かける

ぬる

はさむ

かける

まぜる

かける

Val
entine

かける

かける

大豆は体内で作ることが出来な

い必須アミノ酸のリジンを多く

含んでいます。主食である米

（精白米）にはリジンが少ない

ので、リジンが豊富な大豆や大

豆製品を一緒に食べるとバラン

スがよくなります。

そのため、和食の基本である

ごはんとみそ汁の組み合わせは、

理にかなっているのです。

豆腐は、大豆のおいしさと

栄養がぎゅっと凝縮されてい

ます。

そして、大豆に含まれる栄養

成分が消化・吸収しやすい状

態になっているという特徴が

あります。

冬場は湯豆腐や鍋に、夏場

は冷ややっこに使用したり季

節に応じて食べられる豆腐を

上手に利用しましょう。

はさむ


