
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れ い

和
わ

８年
ね ん

度
ど

 １１月
がつ

 

伊
い

佐
さ

市
し

立
り つ

学
が っ

校
こ う

給
きゅ う

食
し ょ く

センター 

  秋
あき

も一段
いちだん

と深
ふか

まり、紅葉
こ うよ う

が色
いろ

鮮
あざ

やかな季節
き せ つ

になりました。秋
あき

は新米
しんまい

をはじめ、旬
しゅん

の魚
さかな

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

などがよりおいしさを増
ま

します。冬
ふゆ

の訪
おとず

れに備
そな

えて、豊富
ほ う ふ

な食材
しょくざい

をバランスよく食
た

べて寒
さむ

さに負
ま

けない

体
からだ

づくりをしましょう！ 

  １１月
がつ

２３日
にち

は、「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」です。毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

は、生
い

きものの命
いのち

や自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みをはじめ、

多
おお

くの人々
ひとびと

の支
ささ

えによって成
な

り立
た

っています。感謝
かんしゃ

の心
こころ

を持
も

ち、食事
し ょ く じ

を大切
たいせつ

にいただきましょう。 

 

魚
さかな

をとる人
ひと

 

 

食
た

べ物
もの

をはこんだり 

売
う

ったりする人
ひと

 

米
こめ

、野
や

菜
さい

、肉
にく

、 魚
さかな

も 

みんな生
い

きていたもの 

  

米
こめ

や野
や

菜
さい

を作
つく

る人

ひと

 

１１月
がつ

２４日
にち

は、和食
わしょく

の日
ひ

 

  日本
に ほ ん

には豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

があり、各地
か く ち

で地域
ち い き

に根差
ね ざ

した多様
た よ う

な食材
しょくざい

が使
つか

わ

れています。そして一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

を基本
き ほ ん

とした栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

で自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや季節
き せ つ

を表現
ひょうげん

し、年中行事
ねんじゅうぎょうじ

とも深
ふか

く関
かか

わっています。この日
ひ

は、

和食
わしょく

や日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

について考
かんが

えてみましょう。 

11月
がつ

16日
にち

（月
げつ

）～11月
がつ

20 日
は つ か

（金
きん

）栄養
えいよう

調査
ち ょ う さ

をおこないます！ 

 栄養
えいよう

調査
ちょうさ

は、みなさんがどれくらい栄養
えいよう

を摂取
せっしゅ

できているかを調査
ちょうさ

したり、給食
きゅうしょく

がよりよくなるよう

に研究
けんきゅう

したりするために行
おこな

っています。対象
たいしょう

学年
がくねん

は、小学校
しょうがっこう

3・４年生
ねんせい

、中学校
ちゅうがっこう

２年生
ねんせい

です。 

ご協力
きょうりょく

よろしくお願
ねが

いします。 



※ 材料、天候、その他の都合により献立や食材の変更をする場合があります。ご了承ください。

日（月） 日（水） 日（木） 日（金）
① ①

　　　　④鶏
と り

の照
て

り焼
や

き
①

kcal g kcal g kcal g kcal g
kcal g kcal g kcal g kcal g

日（月） 日（火） 日（水） 日（木） 日（金）
① ① 　④あじフライ ① ①

①

kcal g kcal g kcal g kcal g kcal g
kcal g kcal g kcal g kcal g kcal g

④イタリアンサラダ

2

③④にんじん　

④ピーマン

③だいこん　えのき　キャベツ

きんざんねぎ

中 769 30.5

②こめ　④⑤さとう

⑤さつまいも　みずあめ

④ごまあぶら　⑤あぶら

③煮干し　④しょうが　

④醤油　酒　

④⑤みりん　塩

小 654 26.0

③豆腐とわかめの

②ひのひかりごはん みそ汁
しる

③にんじん　いんげん

④はだいこん

④たまねぎ

④れんこん　

②ひのひかりごはん ③芋煮
いもに

今日
き ょ う

は「伊佐
い さ

の日
ひ

」です。芋煮
い も に

に伊佐
いささん

産の里芋
さといも

を使
つか

う予定
よ て い

でしたが、まだ大
おお

きくならずに、収穫
しゅうかく

は12月
がつ

になりそう

です。温暖化
おんだんか

によって野菜
や さ い

の収穫時期
し ゅ う か く じ き

も変化
へ ん か

しているようです。

③ぎゅうにく　あつあげ　④みそ

12 13

中中

小

③ワイン　④醤油　酢

小 小

しめじ　こんにゃく

③たまねぎ　はくさい　きんざんねぎ ③たまねぎ　キャベツ ③たまねぎ　ごぼう　きんざんねぎ

④コーン

④ほうれん草
そ う

とコーンのソテー

③にんじん　ブロッコリー

朝晩寒
あさばんさむ

くなってきたので、かぜをひい

たり、体調
たいちょう

を崩
く ず

す人
ひと

も多
おお

いでしょうか。

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
し ょ く じ

で体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

をつけ、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつ

くって冬
ふゆ

にそなえましょう。

№ 1

④とりにく

③にんじん　トマト

ウスターソース　デミグラスソース　ケチャップ ④醤油　みりん　にんにく

③煮干し　

③だいこん　えのき　はくさい

きんざんねぎ

③にんじん

②③⑤塩　こしょう　にんにく　鶏ガラスープ

④ブロッコリー ⑤ブロッコリー　しそゆかり

①ぎゅうにゅう

②こめ　③さつまいも　④さとう

②マーガリン　②③あぶら ④ごまあぶら

伊佐市立学校給食センター

日（曜） 4 5 6

④しらすと卵
たまご

のふりかけ ⑤ブロッコリーのゆかり和
あ

え

④豚肉
ぶ た に く

の生姜
し ょ う が

炒
いた

め

（小・中学校用）

676 26.6

819 31.8

643 26.6

821 33.5

657 27.7

777 31.9

③あつあげ　みそ

④ごぼうサラダ

④ノンエッグマヨネーズ

④鮭
さ け

の三色
さ ん し ょ く

そぼろ

しいたけ　　こんにゃく ⑤ごぼう　こんにゃく

②ひのひかりごはん ③大豆変身
だ い ず へ ん し ん

みそ汁
し る

かつおなまりぶし　かつおフレーク

①ぎゅうにゅう

③にんじん　　いんげん

①ぎゅうにゅう ①ぎゅうにゅう ①ぎゅうにゅう　②⑤だっしふんにゅう

⑤五目
ご も く

きんぴら

④えだまめ

②麦
むぎ

ごはん ③水炊
みずた

き

④かつおみそ

④ほうれんそう ④にら

今日の献
立について

豚骨
とんこつ

煮
に

は、豚
ぶた

の骨付
ほ ね つ

きあばら肉
に く

を焼
や

いて焼酎
しょうちゅう

で炒
いた

めて、こんにゃくや大根
だいこん

などの野菜
や さ い

とともに、みそと黒砂糖
く ろ ざ と う

で

煮込
に こ

んで作
つ く

る郷土料理
き ょ うど りょ う り

です。西郷隆
さいごうたか

盛
も り

も好物
こうぶつ

だったようです。

今日
き ょ う

は中学校
ちゅうがっこう

と菱刈地区
ひ し か り ち く

の小学校
しょうがっこう

と幼稚園
ようちえん

は、きな粉揚
こ あ

げパンです。給食
きゅうしょく

センターもパン

屋
や

さんも朝
あさ

から忙
いそが

しくなります。大口地区
お お く ち ち く

の小
しょ

学校
うがっこう

は、来週
らいしゅう

になりますので楽
たの

しみにしていて

ください。

明後日
あ さ っ て

の11月
がつ

8日
にち

は、いい歯
は

の日
ひ

で

す。みなさんは、よくかんで食
た

べていま

すか？よくかんで食
た

べることで、歯
は

の

表面
ひょうめん

が磨
みが

かれ、唾液
だ え き

もよく出
で

るように

なり、虫歯
む し ば

を防
ふせ

ぐことができます。

こ
ん
だ
て
め
い ③さつま芋

いも

と

②麦
むぎ

ごはん ③豚骨煮
とんこつに

②ひのひかりごはん 白菜
はくさい

のみそ汁
しる

今月
こんげつ

は、中学校
ちゅうがっこう

　家庭科
か て い か

の夏休
なつやす

みの課題
か だ い

で考
かんが

えた献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました。今日
き ょ う

は中央
ちゅうおう

中学
ちゅうがっ

校
こ う

1年
ねん

1組
くみ

の生徒
せ い と

さんの献立
こんだて

をアレンジしまし

た。献立
こんだて

のテーマは「とりあえずおいしいものを

つくる」です。

②大口
おおくち

地区
ちく

小学校
しょうがっこう

：コッペパンと⑤黒豆
くろまめ

きな粉
こ

クリーム

おもに体

をつくる

もとにな

る食品

１
群

③ぶたにく　あつあげ　みそ　あかみそ ②⑤きなこ　③てぼうまめ　きんときまめ

①ぎゅうにゅう

④たまご ③ぶたにく　だいず　

２
群

①ぎゅうにゅう　②だっしふんにゅう

④しらすぼし　わかめ ③チーズ

③とうふ　あぶらあげ　だいず　みそ

④ぶたにく

①ぎゅうにゅう　③わかめ

おもにエ

ネルギー

のもとに

なる食

品

５
群

②こめ　むぎ ②こむぎこ　②④⑤さとう　

４
群

③だいこん　ごぼう　こんにゃく ③たまねぎ　

④ごぼう　きゅうり　コーン

おもに体

の調子

を整える

もとにな

る食品

３
群

③さといも　くろざとう ③じゃがいも　でんぷん

６
群

③あぶら　④ごまあぶら

⑤こなチーズ

②ケチャップライス

その他
調味料

③焼酎　しょうが　酒　醤油　みりん

日（曜） 9 10 11

中
栄養価

こ
ん
だ
て
め
い

③クリームソース

今日の献
立について

今日
き ょ う

は、ドリア風
ふう

にケチャップライスに

クリームソースをかけていただきます。

そしてきつね色
いろ

に焦
こ

がした「パン粉
こ

」を

袋
ふくろ

から予備
よ び

の食器
し ょ っき

に移
うつ

し、スプーンで

ふりかけてください。

明日
あ す

の11月
がつ

11日
にち

は、魚
さかな

の「鮭
さけ

」の日
ひ

です。鮭
さけ

という漢字
か ん じ

は、さかなへんに

「土
つち

」が二
ふた

つで「圭
けい

」と書
か

きます。これ

が十一
じゅういち

・十一
じゅういち

に見
み

えることからきてい

ます。

小学
しょうがく

３年生
ねんせい

の国語
こ く ご

にでてくる「すがた

をかえる大豆
だ い ず

」は、覚
おぼ

えていますか？今
きょ

日
う

のみそ汁
しる

の中
なか

にかくれた大豆
だ い ず

の仲
なか

間
ま

たちがいます。たんぱくしつが豊富
ほ う ふ

な大豆
だ い ず

をしっかりといただきましょう。

おもに体

をつくる

もとにな

る食品

１
群

②③とりにく　③ベーコン ③とりにく　とうふ ③だいず　あつあげ　とうにゅう　みそ ②きなこ　⑤だいず

しろいんげんまめ ④さけ　たまご ④あじ　⑤ぶたにく ③ぶたにく　ウインナー　④ベーコン

２
群

①③ぎゅうにゅう　

おもにエ

ネルギー

のもとに

なる食

品

５
群

②こめ　むぎ　さとう　③じゃがいも ②こめ　むぎ ②こめ　④パンこ　こむぎこ ②こむぎこ　さとう

６
群

②④あぶら　③豆乳バター（乳ぬき） ③④あぶら ④あぶら　⑤ごまあぶら ②マーガリン　②⑤あぶら

おもに体

の調子

を整える

もとにな

る食品

３
群

②にんじん　③にんじん ③にんじん ③こまつな　　　③⑤にんじん

４
群

②コーン　②③たまねぎ

④きゅうり　キャベツ　コーン

③しめじ

④あかピーマン　⑤パセリ ⑤いんげん　にんじん

③だいこん　はくさい　しめじ

④ごまあぶら　ごま

③なまクリーム　④オリーブオイル　⑤バター ③じゃがいも　④オリーブオイル

②こめ　③④さとう

こめこ　④はちみつ　⑤パンこ ⑤さとう ③さといも

③④醤油　こしょう　⑤ココアパウダー

その他
調味料

②ケチャップ　②③④塩　　③　こしょう ③④醤油　塩　しょうが　　 ③⑤酒　③煮干し　④塩　こしょう ②③④⑤塩　③チキンブイヨン　 ③④しょうが　みりん　　　

ワイン　鶏ガラスープ　コンソメ ③レモン果汁　　④酒　みりん　 ⑤醤油 ワイン　カレー粉

④醤油　酢　

③醤油　かつお節

761 32.0中中 中
栄養価

小22.9

749 32.4

27.8 658 28.9

中 中

小 小小小 647

765 32.1

684 645 27.5

821 26.5

619 27.1

764 32.1

②菱刈
ひしかり

地区
ちく

小学校
しょうがっこう

＆中学校
ちゅうがっこう

：きな粉
こ

揚
あ

げパン

②菱刈
ひしかり

地区
ちく

小学校
しょうがっこう

＆中学校
ちゅうがっこう

：コッペパン+⑤マーシャルビーンズ

②大口
おおくち

地区
ちく

小学校
しょうがっこう

：きな粉
こ

揚
あ

げパン

令和８年度

牛
乳

牛
乳

伊佐の日

今月から、伊佐産
ひのひかりの新米
になるんじゃ！

・こめ（いさまい）

・金山ねぎ

・だいず

・もやし

・しいたけ

・さつまいも

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳牛

乳

③ポークビーンズ

③カレーポトフ

⑤トッピング

中央中

1の1

献立⑤さつまポテト

【センター届】
①

【センター届】

【センター届】

とどけ

とどけ

とどけ



※ 材料、天候、その他の都合により献立や食材の変更をする場合があります。ご了承ください。

日（月） 日（火） 日（水） 日（木） 日（金）

㊥さつまいもチップス
① ①

④さんまのしょうが煮
に ①

⑤せんキャベツ
①
⑤ぶどうゼリー(学配

がくはい

)
①

kcal g kcal g kcal g kcal g kcal g
kcal g kcal g kcal g kcal g kcal g

日（火） 日（水） 日（木） 日（金） 日（月）

④さばのみそ煮
に ①

⑤目玉焼
め だ ま や

き
① ④ヤンニョムチキン

kcal g kcal g kcal g kcal g kcal g
kcal g kcal g kcal g kcal g kcal g

302724 26

№ 2

⑤手巻
て ま

きのり

今日の献
立について

今週
こんしゅう

は栄養調査
えいようちょうさ

です。栄養調査
えいようちょうさ

は皆
みな

さんがどれくらいの栄養
えいよう

をとれている

のかを調査
ちょ う さ

し、給食
きゅうしょく

を見直
み な お

す機会
き か い

にも

なっています。食
た

べる時間
じ か ん

との関係
かんけい

も

ありますので給食当番
きゅうしょくとうばん

さんは準備
じゅんび

を

早
はや

くできるようにがんばってください。

今日
き ょ う

は、カレーに白菜
はくさい

が入
はい

っています。

白菜
はくさい

は、寒
さむ

くなると、甘
あま

みが増
ま

しておい

しくなります。かぜを予防
よ ぼ う

する「ビタミ

ンC」も多
おお

く含
ふく

まれています。じっくり煮
にこ

込むことで白菜
はくさい

の甘
あま

みがカレーに溶
と

け込
こ

みおいしくなります。

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、土
つち

の中
なか

にある根
ね

を

食
た

べる「根菜
こんさい

」が多
おお

いです。にんじん・

だいこん・ごぼうの入
はい

った「豚汁
ぶたじる

」は体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがあります。よくかんでい

ただきましょう。

「食
た

べる」ことは、体
からだ

だけでなく「心
こころ

」も作
つく

ると言
い

われます。給食
きゅうしょく

はみんなと楽
たの

しく食
た

べる「供食
きょうしょく

」

の時間
じかん

です。人
ひと

がおいしそうに食
た

べている様子
よ うす

を見
み

ることで、苦手
にがて

なものも食
た

べられるようにな

ります。マナーを守
まも

って楽
たの

しく食
た

べましょう。

23日
にち

は、勤労感謝
きんろうかんしゃ

の日
ひ

です。給食
きゅうしょく

は

たくさんの人
ひと

たちが関
かか

わって作
つ く

られて

います。食材
しょくざい

を育
そだ

てる生産者
せいさんしゃ

さん、運
はこ

ぶ運送業者
うんそうぎょうしゃ

さん、調理
ち ょ う り

をする調理員
ちょうりいん

さ

んなどのたくさんの人
ひと

に支
さ さ

えられてい

ます。感謝
かんしゃ

していただきましょう。

②麦
むぎ

ごはん

813 32.2

772 34.6 796 28.1 776 37.1

27.9

（小・中学校用）

日（曜） 16 17 18 19 20

㊥ヨーグルト

⑤小松菜
こまつな

の炒
いた

め物
もの ④磯

いそ

ミックス④みそカツ

伊佐市立学校給食センター

(セルフバーガー) ③さつまいもの

③みそおでん

④フルーツポンチ ④ハンバーグのデミソース

②バーガーパン クリームスープ ②ひのひかりごはん③キムチチゲ ②麦
むぎ

ごはん ③ポークカレー ②ひのひかりごはん ③豚汁
ぶた じ る

おもに体

をつくる

もとにな

る食品

１
群

③とりにく　だいず　あぶらあげ ③ぶたにく　きんときまめ ③ぶたにく　あぶらあげ　みそ

こ
ん
だ
て
め
い

③ベーコン　しろいんげんまめ ③とりにく　あつあげ　うずらのたまご

とうふ　③④あかみそ　④ぶたにく

④にぼし　しおこんぶ

おもに体

の調子

を整える

もとにな

る食品

３
群

③チンゲンサイ　にんじん ③にんじん　ほうれんそう　トマト ③⑤にんじん ③にんじん　ブロッコリー

④さんま ④とりにく　ぶたにく ちくわ　がんもどき　みそ　④かつおぶし

２
群

①ぎゅうにゅう ①ぎゅうにゅう ①ぎゅうにゅう ①③ぎゅうにゅう　②だっしふんにゅう ①ぎゅうにゅう

③にんじん　いんげん

⑤こまつな

㊥ヨーグルト

⑤ぶどうかじゅう

もも　みかん　パイン　さくらんぼかじゅう ⑤キャベツ

４
群

④はくさいキムチ　だいこん　しいたけ ③たまねぎ　はくさい　りんごピューレ ③ごぼう　だいこん　こんにゃく ③④たまねぎ　③しめじ ④だいこん　こんにゃく

こんにゃく　はくさい　きんざんねぎ プルーンピューレ　④りんごかじゅう まめもやし　きんざんねぎ ⑤キャベツ

おもにエ

ネルギー

のもとに

なる食

品

５
群

②こめ　むぎ　④でんぷん　パンこ ②こめ　むぎ　じゃがいも ②こめ　④⑤さとう ②こむぎこ　②④さとう　③さつまいも

６
群

③④ごまあぶら　④あぶら　ごま　 ③あぶら ③あぶら　⑤ごまあぶら ②マーガリン　③豆乳バター（乳ぬき） ④ごま

㊥あぶら

②こめ　③④⑤さとう

さとう　㊥さつまいも　さとう ④さとう ③じゃがいも　④でんぷん じゃがいも　こめこ　④でんぷん ③じゃがいも

④酢

④ウスターソース　　にんにく ④⑤醤油 ウスターソース

小小

その他
調味料

③しょうが　チキンブイヨン　醤油 ③にんにく　しょうが　カレーこ ③煮干し　酒　③④しょうが ②③④塩　③チキンブイヨン　コンソメ ③④醤油　みりん　③酒

③④みりん　酒　④塩 カレールウ　ケチャップ　ウスターソース ③④⑤みりん　④塩　 こしょう　④ケチャップ　デミグラスソース

671 27.1656 25.3 684 20.4 646 25.7

④鶏肉
と り に く

のチーズトマトソース

手巻
て ま

きご飯
はん

②キンパ風
ふう

③トック

栄養価
小

11月
がつ

24日
か

は「和食
わしょ く

の日
ひ

」です。　　中央
ちゅうおう

中学
ちゅうがっ

校
こ う

1年
ねん

３組
くみ

の生徒
せ い と

さんの和食
わしょ く

の献立
こんだて

をアレンジ

しました。献立
こんだて

のテーマは「家族
か ぞ く

みんながバラ

ンスの良
よ

い食事
し ょ く じ

で楽
たの

しくおいしく！」です。考
かんが

え

た献立
こんだて

を家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に夏休
なつやす

みに調理
ちょ うり

したそう

です。

今日
き ょ う

は中華丼
ちゅうかどん

です。エビやイカの代
か

わ

りにかまぼこを使
つか

いました。麦
むぎ

ご飯
はん

に

かけていただきましょう。小皿
こ ざ ら

のおかず

は、かみかみメニューです。口
く ち

を閉
と

じて

一口
ひと くち

30回
かい

を目標
もくひょう

によくかんで食
た

べま

しょう。

小

　④ガパオ風
ふう

そぼろ炒
いた

め

中 中 23.9 866 31.9 849 33.3

25

669 27.0小

30.0 830

こ
ん
だ
て
め
い

日（曜）

中中 中

③ぶたにく　かまぼこ ③ベーコン ③やきぶた　とうふ　④たまご

⑤りんご

④さつま芋
いも

と大豆
だいず

の黒蜜
くろみつ

和
あ

え

⑤きゅうりの塩昆布和
しおこんぶあ

え 　　ごはんにのせる

818

今日
き ょ う

は菱刈中学校
ひしかりちゅうがっこう

３年
ねん

生
せい

の生徒
せ い と

さん

の献立
こんだて

をアレンジしました。「こんな給
きゅ

食
うしょく

があったらうれしい！」と思
おも

う献立
こんだて

を

考
かんが

えました。テーマは「韓国
かんこく

の文化
ぶ ん か

を

知
し

る機会
き か い

にしたい」です。色鮮
いろあざ

やかに

なるよう気
き

をつけたようです。

②ぶたにく　③とうふ　たまご③ぶたにく　あぶらあげ　とうふ

④きゅうり きんざんねぎ　④たまねぎ

４
群

③だいこん　こんにゃく　ごぼう ③はくさい　もやし　きくらげ ③キャベツ　③④たまねぎ ③えのき　③④たまねぎ ②たくあん

きんざんねぎ たまねぎ　たけのこ ④しめじ　⑤りんご ④しめじ

⑤のり

④とりにく

２
群

①ぎゅうにゅう ①ぎゅうにゅう ①ぎゅうにゅう　②だっしふんにゅう ①ぎゅうにゅう

⑤しおこんぶ

③しいたけ　はくさい

③チンゲンサイ　

②こめ　むぎ　②④さとう

③④でんぷん　④さとう ④さつまいも　くろざとう ③じゃがいも ④でんぷん　さとう ③トック　④でんぷん

②こめ　③さつまいも ②こめ　むぎ　③④さとう　③でんぷん ②こむぎこ　　②④さとう ②こめ　むぎ

③④ごまあぶら　

②③鶏ガラスープ　③コンソメ

③④醤油　④みりん ウスターソース　ケチャップ　レモンパウダー こしょう　バジル ④ケチャップ　コチュジャン　みりん

中 中

小小

中

小 655

②ごまあぶら　ごま

④あぶら ④オリーブオイル ④あぶら

③ごまあぶら ③ごまあぶら

656 23.9

③④醤油　③酒　鶏ガラスープ ②塩　にんにく　②③④醤油　②③酒

かつお節 中華だし　鶏ガラスープ　 ③④コンソメ　④にんにく　セージ　パプリカ ④にんにく　みりん　オイスターソース（貝）　

31.2

中 796 38.1

670 32.1

④トマト ④ピーマン　あかピーマン

④チーズ

３
群

③にんじん　チンゲンサイ

①ぎゅうにゅう　③わかめ

②ガパオライス ③わかめスープ

今日の献
立について

③にんじん

今日
き ょ う

は中央
ちゅうおう

中学校
ちゅうがっこう

1年
ねん

２組
くみ

の生徒
せ い と

さ

んの献立
こんだて

をアレンジしました。献立
こんだて

の

テーマは「家族
か ぞ く

に大好
だ い す

きなチーズを

使
つか

った栄養
えいよう

バランス満点献立
まんてんこんだて

」です。

チーズを使
つか

うことで、栄養
えいよう

のバランス

がさらに良
よ

くなったようです。

今日
き ょ う

は菱刈中学校
ひしかりちゅうがっこう

２年
ねん

生
せい

の生徒
せ い と

さん

の献立
こんだて

をアレンジしました。「こんな給
きゅ

食
うしょく

があったらうれしい！」と思
おも

う献立
こんだて

を

考
かんが

えました。工夫
く ふ う

した点
てん

は「ガパオライ

スにパプリカやピーマンを使
つか

って彩
いろど

り

を考
かんが

えた」ところです。

③にんじん　パセリ ③にんじん　こまつな

④とりにく とりにく　ぶたにく　だいず④さば　みそ ④だいず

②ひのひかりごはん ③秋
あ き

の味覚汁
み か く じ る

②麦
むぎ

ごはん ③中華丼
ち ゅ う か ど ん

②バターパン ③コンソメスープ

おもに体

をつくる

もとにな

る食品

１
群

②こまつな　②③にんじん

栄養価
小630

おもにエ

ネルギー

のもとに

なる食

品

５
群

６
群

小 631 26.9

中 804 34.4

その他
調味料

③醤油　酒　塩　しょうが ③しょうが　にんにく　酒　 ②④塩　③チキンブイヨン　こしょう　醤油

②マーガリン　③あぶら

おもに体

の調子

を整える

もとにな

る食品

牛
乳

令和８年度

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

巻く
ま

うずらのたまご：よくかんでたべよう！

中央中

1の2

献立

中央中

1の3

献立

菱刈中

2年生

献立

菱刈中

3年生

献立

①
① ① ①

【センター届】 【学配】
がくはい

【センター届】

とどけ

とどけ


