
① 麦ご飯 ① 麦ご飯 ① 麦ご飯 ① 麦ご飯 ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ コロッケ ③ さばのゆずみそ焼き ③ 煮しめ ③ 奄美の鶏飯（具） ③ 黒豚塩だれ丼

④ 塩ゆでキャベツ ④ 冬瓜のそぼろ煮 ④ ゆかり和え ④ きびなご南蛮 ④ 三色なます
⑤ ピリ辛みそ汁 ⑤ もずくスープ ⑤ 田作り佃煮 ⑤ 奄美の鶏飯（汁） ⑤ 里芋のみそ汁

⑥ 果物

1群

2群

6群

９

① 麦ご飯 ① 麦ご飯 ① うどん ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ 豚肉ビビンバ ③ 鶏手羽唐揚げ ③ 豚肉と南瓜の甘辛揚げ ③ 魚のピリ辛焼き

④ ナムル ④ 春雨の酢の物 ④ さつまうどんの汁 ④ ひじきと大豆の含め煮

⑤ わかめスープ ⑤ 野菜あんかけ ⑤ 飲むヨーグルト ⑤ みそけんちん汁

⑥ ピリ辛みそダレ

1群

2群

6群

　9月は体育祭や運動部の試合が控えています。

　体育祭の練習や，運動部に所属している皆さんは，

学校が始まる前の朝練や，放課後の練習など，非常

に運動量が多くなると思います。

　そのような場合，通常よりも多くのエネルギーが必

要です。まずは，ご飯などの炭水化物をしっかりとと

り，その上で良質なタンパク質（魚や肉，卵など）やカ

ルシウム，鉄，ビタミンなどを多く含む栄養バランス

のよい食事を取ることが必要です。

　もちろん，朝食ぬきはもってのほか。朝からしっかり

食べるようにしましょう。

②牛乳　⑤ヨーグルト

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

昔の人は「あぜ豆」といって，田植
えの時あぜ道に大豆の種を埋め
て，秋の稲刈りの時に一緒に収穫
したそうです。
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８４０／３３．３／２５．２／２．６

③白身魚　豆乳　④大豆　油揚げ
⑤鶏肉　豆腐　みそ

②牛乳　③チーズ　④ひじき

その他

③玉葱　にんにく　白菜キムチ
④大根　大豆もやし　にんにく
⑤深ねぎ　玉葱

③にんにく
④もやし　きゅうり
⑤玉葱　キャベツ　にんにく　生姜

3群

10

③にら　④ほうれん草
④⑤人参

８２４／３９．３／１８．２／２．８

①米　麦　③④⑥砂糖
③でん粉

①米　麦　③⑤でん粉　④春雨
④砂糖

④⑤人参　⑤インゲン

③豚肉　⑤鶏肉　⑥みそ ③鶏手羽　⑤豚肉　かまぼこ

②牛乳　⑤わかめ

③油　④ごま　ごま油 ③⑤油

②牛乳　④わかめ　⑤ひじき

①米　麦　④砂糖
⑤里芋

③干し椎茸　つぼ漬け
④玉葱　きゅうり
⑤生姜　⑥果物

③玉葱　もやし　生姜　にんにく
④大根　きゅうり
⑤えのき

④⑤油

③枝豆　生姜
④白菜　干し椎茸　深ねぎ

③玉葱
④⑤こんにゃく
⑤大根　ごぼう

①米　麦　③④砂糖 ①米　麦　③でん粉　④砂糖
⑤里芋

③南瓜
④人参　小松菜

８０１／３６．８／１９．５／３．３

ヨーグルトは，乳を皮袋に入れてお
いたら，偶然入り込んだ乳酸菌に
よって発酵し，酸味のある白い塊
になったことが発祥のようです。
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①うどん　③でん粉　小麦粉　砂糖

③豚肉
④鶏肉　油揚げ　さつま揚げ　みそ

③④油

③ほうれん草　④インゲン
④⑤人参　⑤ねぎ

③鶏がら ③塩麹　⑤煮干し

③④油 ③油　④ごま

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８３６／３８．７／２０．１／３．５ ９１５／４１．０／３４．３／２．８ ８６２／４０．８／３０．４／３．９ ８３４／３５．２／２６．１／２．６

③チリパウダー④⑥豆板醤　⑤鶏がら　中華味 ③チリパウダー　⑤オイスターソース ③豆板醤　④一味唐辛子
ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

４

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

3群

③割干大根　ごぼう　干し椎茸
③こんにゃく
④大根　キャベツ

③人参　インゲン
④小松菜　ゆかり

③さば節

①米　麦　③じゃが芋
③④⑤砂糖

２ ３

コロッケは，フランス料理の「クロ
ケット」というクリームコロッケのよう
な料理が由来だと言われていま
す。

冬瓜は夏が旬の野菜です。貯蔵性
が高く，切らずに置いておくと冬ま
で食べることができるので，この名
前がつきました。

③牛肉　（卵）
⑤豚肉　生揚げ　みそ

③さば　みそ　④鶏肉　大豆
④生揚げ　⑤糸かまぼこ

②牛乳　③スキムミルク ②牛乳　⑤もずく

①米　麦　③④砂糖
④でん粉

④南瓜
⑤人参　小松菜

③玉葱　④キャベツ
⑤大根　白菜キムチ　こんにゃく
⑤生姜

③ゆず
④冬瓜　干し椎茸　枝豆　生姜
⑤玉葱

③にら　③④人参
⑤小松菜

献
立
名

火 水 木月
５ ６ クロ（黒）の日体育祭予行練習

金

9月6日の語呂合わせで「クロの日」
と言われます。今日は黒豚の２つ
の部位（モモ・ウデ）を使った丼献
立になります。

煮しめの名前の由来は，煮汁が残
らないように，じっくりと時間をかけ
て煮ることの「煮しめる」という調理
方法からきています。

③鶏肉　生揚げ　さつま揚げ
⑤あさり　かつお節

③鶏肉　卵 ③豚肉　油揚げ　④糸かまぼこ
⑤豆腐　みそ

②牛乳　　⑤煮干し　塩昆布 ②牛乳

運動の後は，疲労を回復させるた
めにも早めの食事でエネルギーや
栄養素を補給することが大切で
す。

②牛乳　③のり　昆布
④きびなご

6
つ
の
基
礎
食
品
群

④⑤人参
⑤にら

③⑤油 ④油

⑤豆板醤 ④さば節　⑤鶏がら　中華味
ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８００／２４．９／２１．２／２．４ ８３４／３９．８／２０．８／２．６

★赤斜めの太文字はアレルギー対応食材です。

③絹さや　③④人参
⑤ねぎ

①米　麦　③じゃが芋　パン粉
③小麦粉　⑤里芋

4群

4群

5群

栄養価

6
つ
の
基
礎
食
品
群

献
立
名

5群

体育祭　振替休日

その他

運動の前，最中，運動の後
水分補給が大切です！

栄養価

わかめなどの海藻は，ミネラルや
ビタミン，食物繊維などが豊富で，
乾燥させると年中食べられ，保存
に強く「海の野菜」といえます。

鶏手羽は腕から羽先までをいい，
手羽先・手羽元と分かれます。今
日は手羽先の一部で羽先を除いた
手羽中を使用しています。
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令和６年

＊朝食・夕食及び土日祝日の献立は，別にお示しします。

運動のエネルギー源と

なるご飯やパン，麺など

の炭水化物の多い食品

をしっかりとりましょう。

汗をかいたときは，水や麦

茶などで水分補給！

牛乳やスポーツドリンクは

脂肪や糖分を含んでいるの

で飲み過ぎに注意！

筋肉をつくるタンパク

質を多く含む肉，魚，大

豆製品などをしっかりと

るようにしましょう。

エネルギーをつくるために

助けとなるビタミン，カルシ

ウムを多く含む緑黄色野菜，

果物，乳製品をとりましょう。

果物や乳製品は補食

として食べるとgood！

体育祭でしっかり実力を

出すためには，運動・栄養・休養のバラ

ンスが大切です。

特に，朝食抜きはもってのほか！

朝からしっかり食べる

ようにしましょう。

何事もバランスが大事！

台風10号の

影響のため

お弁当対応

毎月第３土曜日は，「かごしま活き生き食の日」です。



① 麦ご飯 ① 高菜チャーハン ① 麦ご飯 ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ 南瓜とミートボールカレー ③ のり塩ガーリック ③ 麻婆豆腐 ③ 豚肉の生姜焼き

④ りんごポンチ ④ クイッティオスープ ④ もやしのナムル ④ さっぱり和え

⑤ 中華風コーンスープ ⑤ 小松菜とあさりのみそ汁

1群

2群

6群

① 秋の混ぜご飯 ① 麦ご飯 ① ナン ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ 魚のねぎソース ③ 厚揚げのカレー炒め ③ チリコンカン ③ 親子丼
④ かき玉汁 ④ ごまだれサラダ ④ 野菜スープ ④ 炒り高野豆腐

⑤ 彼岸団子 ⑤ 冬瓜のみそ汁 ⑤ さつまいもマフィン ⑤ 果物

1群

2群

6群

① 麦ご飯

② 牛乳
③ 割干し大根のうま煮

④ ほうれん草のごま和え
⑤ 元気豆

1群

2群

6群

19 20

①米　麦　③じゃが芋　でん粉
④クイッティオ

③葉ねぎ　③④人参
④小松菜

②牛乳 ②牛乳 ②牛乳　③チーズ

④⑤人参
⑤小松菜

③豚肉　④油揚げ
⑤あさり　みそ

②牛乳

①米　麦　③④砂糖
⑤里芋

③玉葱　生姜
④キャベツ　きゅうり
⑤深ねぎ

③⑤油 ③油

①昆布茶 ④中華ドレッシング ⑤煮干し

月 火 水 木 金

お彼岸は，お墓参りをしたり先祖に
感謝したりする行事です。この時に
おはぎやぼたもちを仏壇や墓など
にお供えして食べます。

厚揚げは，豆腐を油で揚げて作っ
た食品で「生揚げ」とも呼ばれま
す。普通の豆腐に比べて，たんぱく
質や鉄分が多く含まれます。

ナンは，インドなどの中央アジアの
国々で主食とされている平焼きの
パンです。タンドールという壺焼き
の釜で焼くのが有名です。

高野豆腐は専用の豆腐を凍結，低
温熟成させた後，乾燥させた保存食
で，普通の豆腐の２倍に濃縮された
硬めのもので栄養価も２倍です。

献
立
名

23 秋分の日　振替休日 24 お彼岸献立 25

18

「朝のりんごは金」朝にりんごを食
べると，りんごに含まれるカリウム
が寝ている間に体外に排出し，血
圧を下げる効果があるからです。

タコは，背骨のない無脊椎動物の
なかで，体重あたりの脳の重量が
最大。それだけ高い知能を持って
いるそうです。

もやしは見た目がひょろっとして弱
いイメージもありますが，元来植物
の芽生えであるもやしは，生命力
を蓄えた力強い野菜なのです。

豚肉には他の肉と比べてビタミンB
１が多く含まれています。この栄養
素が少なくなると，脚気という病気
を引き起こしやすくなります。

その他 ④かつお節　だし昆布 ③カレールウ　 ③チリパウダー　ビーフシチューの素

5群
①米　もち米　さつま芋　③⑤砂糖
④でん粉　⑤白玉餅

①米　麦　③④砂糖　でん粉 ①ナン　③⑤砂糖
⑤さつまいも　米粉

6
つ
の
基
礎
食
品
群

①鶏肉　油揚げ　③魚

④卵　⑤小豆
③生揚げ　豚肉　④かつお
⑤油揚げ　みそ

③豚肉　大豆　金時豆
⑤豆乳　いんげん豆

4群

①枝豆
③深ねぎ　生姜
④玉葱　えのき

③玉葱　もやし　キャベツ　にんにく
④ごぼう
⑤冬瓜

③④玉葱　③枝豆
④キャベツ　しめじ

3群
④人参　ほうれん草 ③⑤人参　④インゲン

⑤小松菜

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８５６／３４．４／２９．５／２．９ ８９８／３４．６／３２．８／３．１ ８３６／３４．２／３０．８／３．２ ８７５／４１．２／２３．５／２．５

★赤斜めの太文字はアレルギー対応食材です。

献
立
名

16 敬老の日 17

その他

栄養価

5群

4群

③インゲン　③④人参
④ほうれん草

6
つ
の
基
礎
食
品
群

3群

献
立
名

①米　麦　③じゃが芋　小麦粉
④ナタデココ　砂糖

その他 ③ワイン　チャツネ　カレールウ

③割干大根　干し椎茸　こんにゃく
④キャベツ

①米　麦　③里芋
③④⑤砂糖

③油　④ごま　⑤カシューナッツ

③さば節

6
つ
の
基
礎
食
品
群

③ミートボール（牛・鶏・豚）　大豆
③生揚げ

①豚肉　③たこ ③豚肉　大豆　豆腐　みそ

⑤卵

3群
③南瓜　インゲン　トマト ①高菜　①③人参

④小松菜
③にんにくの芽　③④人参
④ほうれん草

②牛乳 ②牛乳　③青のり粉 ②牛乳

5群
①米　麦　③砂糖
③⑤でん粉

4群

③玉葱　ごぼう　りんご
④みかん　パイン　黄桃　りんご

①④玉葱　①コーン
③枝豆　にんにく
④もやし

③⑤玉葱　深ねぎ　③干し椎茸
③竹の子　にんにく　生姜
④もやし　⑤コーン

③マーガリン　油 ①③④油

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

９８９／２９．８／２６．２／１．４ ８５８／３３．４／２３．９／３．５

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８１７／３２．４／２３．５／２．４

８７２／３３．６／２５．６／４．４ ９０７／３６．４／３１．７／２．８

30

ほうれん草は元々秋から冬が旬の野
菜でしたが，東洋種と西洋種をかけ
合わせて良いとこ取りをした品種が
育成され，１年中生産されています。

③豚肉　生揚げ　たちうお
⑤大豆

②牛乳　⑤煮干し

①③油 ③油　④ごま　マヨネーズ ③④油　⑤バター ③④油

①米　麦　③でん粉
③④砂糖

③鶏肉　かまぼこ　卵
④高野豆腐
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③塩麹　かつお節　だし昆布

③玉葱　干し椎茸
④大根　もやし　きくらげ
⑤果物

②牛乳

③トマト　③④人参

令和６年

＊朝食・夕食及び土日祝日の献立は，別にお示しします。

まめで元気に過ごすため
には欠かせないもの，大
豆など豆のパワー！

ゴーゴー，開けごま！
小さな粒に秘められた
大きな力を活用しよう！

若さのもと，わかめ，こん
ぶ，ひじきなどの海藻は
海からの贈り物！

野菜は健康づくりに欠か
せません！ １食あたり生
野菜で両手一杯（約
120ｇ）が目安です。

サラサラ血液！
魚のあぶらは長寿への
ヘルシーパスポート！

しいたけ，きのこ類はうま味
の宝庫！ こんぶやかつお節
との相乗効果がナイス！

いいね～♪ いも類！
ビタミンCや食物繊維も
多くてヘルシー！

毎月第３土曜日は，「かごしま活き生き食の日」です。


