
① 麦ご飯 ① 麦ご飯 ① 麦ご飯 ① 中華麺 ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ イカフライ ③ かつおしぐれ丼 ③ カミカミデミシチュー ③ 醤油ラーメンのスープ ③ サバ塩焼き

④ 高野豆腐の卵とじ ④ スタミナみそ汁 ④ 白菜とツナサラダ ④ 酢豚 ④ 青菜煮浸し

⑤ 根菜みそ汁 ⑤ ゼリー ⑤ ピリ辛豆乳鍋

1群

2群

6群

① 麦ご飯 ① さつまいもご飯 ① ライス ① ハニートースト ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ ポークカレー ③ きびなご南蛮 ③ かぼちゃのカップ焼き ③ チリビーンズ ③ 大根のそぼろ煮

④ ビーフンサラダ ④ キャベツ入り豚汁 ④ 冬野菜のクリーム煮 ④ 根菜の卵とじ ④ 炒り大豆

⑤ なめこみそ汁

1群

2群

6群
③④油　④マーガリン

②牛乳
③スキムミルク　チーズ

③油　　④ごま油

③チャツネ　カレールウ　カレー粉
ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

９８５／３７．３／２９．９／２．７

⑤煮干し　出し昆布 ④煮干し　出し昆布　豆板醤
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

８８４／３６．９／２４．７／２．９ ８８８／３１．７／２７．９／２．２

ビーフンはお米から作られた麺状
の食べ物で，アジア圏でよく使わ
れています。日本で食べられるよう
になったのは，第二次世界大戦後
だそうです。

③豚肉　生揚げ

②牛乳
⑤スキムミルク　チーズ
③トマト缶　インゲン　③④人参
④小松菜

③玉葱　りんご　生姜　にんにく
④白菜　コーン

①米　麦　　③じゃが芋
④ビーフン　砂糖

③④油

①米　もち米　さつま芋　　③さとう
④じゃが芋

①米　麦　　③マカロニ
④じゃが芋　小麦粉

③南瓜　トマト缶　小松菜
④人参　ブロッコリー

★赤斜めの太文字はアレルギー対応食材です。

③小松菜　③④人参
④ピーマン

①米　麦　　④砂糖
⑤じゃが芋

4群

4群

5群

栄養価

6
つ
の
基
礎
食
品
群

献
立
名

5群

その他

栄養価

アメリカ航空宇宙局ＮＡＳＡでは，
宇宙ステーションでの自給作物と
して「さつま芋」の水耕栽培開発が
進められているそうです。さつま芋
が宇宙食になる日が近いかも！

今月のかぼちゃは肝付町の道中さ
んから納品して頂きます。さて，こ
こでクイズです。かぼちゃは別名，
なんと呼ばれるでしょうか。　①す
ずしろ　②なんきん　③ばれいしょ

11９

その他

③玉葱
④キャベツ　大根　こんにゃく
④生姜

③④玉葱
④大根　白菜　しめじ　コーン

3群

3群

③玉葱　ごぼう　マッシュルーム
③にんにく　生姜
④白菜　大根

③ブロッコリー　③④人参
④小松菜

献
立
名

火 水 木月
５ ６

金

鍋料理はいろいろな食材が入るの
で，うま味の相乗効果があり，薄味
にすることで，スープに溶けた栄養
も残さずとることができる効率的な
料理ですね。

カミカミデミシチューに使われてい
るごぼうの栄養価は食物繊維が多
いこと。量も多く質がよいのも特徴
で，水溶性食物繊維と脂溶性食物
繊維の２つを持つ優れものです。

「給食ではなぜラーメンがでないの
ですか？」そんな声から今日は醤
油ラーメンに挑戦してみました。学
校給食の決められた栄養価では
塩分が高すぎるのが難点です。

２ ３

水の中を泳ぐといっても，イカは魚
の仲間ではありません。魚には背
骨（脊椎）がありますが，イカには
無く軟体動物という貝と同じ仲間に
なります。

麦ご飯に入っている麦は「大麦」と
いいます。大麦は世界で一番古い
穀物の一つとされていて，およそ
一万年前から西アジアや中央アジ
アで栽培されていたそうです。

４

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８５０／３４．４／２２．１／２．４ ９１２／３４．７／２８．６／２．１ ８８９／４１．２／３３．０／３．４ ８５２／３６．２／２３．４／３．０

③煮干し　出し昆布④一味唐辛子　煮干し　出し昆布 ③デミグラスソース　ケチャップ　④コンソメ ③チリパウダー　ケチャップ
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

①米　麦　　③里芋　片栗粉
③④砂糖

③もやし　キャベツ　干し椎茸
③きくらげ　生姜　にんにく
④玉葱　竹の子　生姜

⑤玉葱　大豆もやし　白菜
⑤生姜　にんにく

③油

③玉葱　キャベツ　しめじ　枝豆
③生姜　にんにく
④大根

③大根　こんにゃく　生姜
⑤なめこ

①中華麺
④じゃが芋　片栗粉　小麦粉

①米　麦

③トマト缶　③④人参
④小松菜

７８０／４０．６／２６．３／３．６

今日は食パンに手作りのハニー
ペーストを塗って焼いています。揚
げパンやバーガーパンはあります
が，食パン給食が加わることで，食
の楽しみが増えると嬉しいです。

12

①パン　はちみつ　　①③砂糖
③じゃが芋

③豚肉　大豆　金時豆

④鶏肉　かまぼこ　　卵

①マーガリン　③油
④マヨネーズ

③　インゲン　南瓜
③⑤人参　⑤葉ねぎ

③鶏がら　出し昆布　④ケチャップ ⑤豆板醤

③④油

②牛乳

①米　麦　③さとう
④里芋　⑤ゼリー

③ピーマン　　③④人参
④葉ねぎ

④小松菜　④⑤人参
⑤にんにくの芽

③焼き豚
④豚肉　高野豆腐

③サバ　④糸かまぼこ　⑤豚肉　豆乳
⑤鶏つくね　豆腐　油揚げ　みそ

②牛乳②牛乳

③④油　④マヨネーズ

③鶏がら　ケチャップ　デミグラスソース

③④油

10

９０１／３４．５／２７．５／２．８

③豚肉　ひよこ豆
④ツナ（まぐろ）

②牛乳　　③チーズ　④ひじき
6
つ
の
基
礎
食
品
群 ③油

①米　麦　　③じゃが芋
④砂糖

④豚肉　豆腐　油揚げ　みそ ③豚肉　大豆
④ミートボール（豚・鶏）

②牛乳　 　③きびなご

⑤油

②牛乳　 　③チーズ

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

大根の原産地は地中海ですが，日
本の気候，風土に合っていたので
さまざまな品種が育ちます。鹿児
島県で有名なのは，世界一重いと
いわれる桜島大根ですね。

13

８５２／４３．１／２４．３／３．０

③豚肉　さつま揚げ　油揚げ
③④大豆　⑤豆腐　みそ

②牛乳　　④煮干し
⑤わかめ

④小松菜　④⑤人参 ④人参　小松菜

②牛乳

④玉葱　もやし　キャベツ
⑤大根　深ねぎ

③ごぼう　玉葱　枝豆　生姜
④大根　こんにゃく　にんにく
⑤りんご果汁

③イカ　④豚肉　高野豆腐　卵
⑤豆腐　みそ

③かつお　鶏肉　高野豆腐　卵
④豚肉　油揚げ　みそ

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。

体の抵抗力を高めるためには，

栄養バランスのよい食事・十分

な睡眠・適度な運動が大切です。

毎日の基本的な生活が，風邪

を予防する第一歩になります。

不規則な生活をしている人は，

ぜひ見直してみましょう。

冬場に風邪やインフルエン

ザがはやるのは，気温が低く

なり，空気が乾燥して風邪や

インフルエンザのウイルスが

活発に活動するためです。風

邪などのウイルスが体内に

入ってきても，風邪を引く人

と，引かない人がいます。こ

れは，その人が持っている体

の抵抗力などとも関わってい

るからです。

安静にして休むことが大切で

す。熱があって体力が消耗して

いる時の食事は，水分をしっか

りとって，消化のよいお粥や柔

らかく煮たうどんなどがよいで

しょう。

また，刺激物や油の多い料理

はさけて，喉ごしのよいスープ

類やゼリー類などがおすすめで

す。

クイズの答え②なんきん

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 五穀ご飯 ① ライス ① 麦ご飯 ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ 回鍋肉 ③ サバのみそ煮 ③ スパイシーチキン ③ 豆腐のチャンプルー ③ メンチカツ

④ クッパスープ ④ 金平ごぼう ④ もみの木サラダ ④ あさりとじゃこの炒り煮 ④ 梅ドレサラダ

⑤ 吉野汁 ⑤ かぶのクリームスープ ⑤ 具だくさんみそ汁 ⑤ ほうとう

⑥ チョコケーキ

1群

2群

6群

① ライス ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳
③ 鶏の香草焼き ③ 豚丼

④ インゲンソテー ④ キャベツサラダ

⑤ ミートボールのコンソメ煮 ⑤ 赤だしもずくみそ汁

1群

2群

6群

6
つ
の
基
礎
食
品
群 ③油　　④ごま油

③甜麺醤　オイスター　④コチジャン

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８３０／３６．０／２２．９／３．２８０７／３６．５／２１．７／３．１ ８６１／４２．６／２２．７／２．７ １１３９／４３．０／４１．１／２．８

3群

③にんにく
④カリフラワー　コーン　こんにゃく
⑤玉葱　かぶ

③玉葱　もやし
④大根　しめじ　白菜

③鶏肉　⑤ベーコン
⑥金時豆

③豚肉　豆腐　卵
④あさり　大豆　⑤油揚げ　みそ

④ブロッコリー　ピーマン
⑤人参　チンゲン菜

③　インゲン　③⑤人参
⑤小松菜

★赤斜めの太文字はアレルギー対応食材です。

献
立
名

16 17

①米　麦　　③砂糖　片栗粉 ①米　麦　　③④砂糖
⑤じゃが芋　片栗粉

その他 ⑤煮干し　出し昆布

5群

③ピーマン　③④人参
④小松菜　にら

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

②牛乳 ②牛乳　　④ひじき

4群

③玉葱　キャベツ　竹の子　しめじ
④大豆もやし　白菜キムチ　生姜
④にんにく

③玉葱　深ねぎ　生姜
④ごぼう
⑤大根　こんにゃく　えのき

③豚肉　生揚げ　みそ

④鶏肉　かまぼこ　　卵
③サバ　みそ　④豚肉　さつま揚げ
④高野豆腐　⑤鶏肉　豆腐

3群
④インゲン　④⑤人参
⑤小松菜

5群
①米　　⑤じゃが芋　マカロニ

８９２／３６．７／２６．０／２．４ ９０２／３５．３／２８．８／２．７

その他 ⑤鶏がら　コンソメ ⑤煮干し　出し昆布

6
つ
の
基
礎
食
品
群

③鶏肉　④さつま揚げ
⑤ミートボール（豚・鶏）　ひよこ豆

③豚肉　生揚げ
④糸かまぼこ　⑤豆腐　みそ

4群

④コーン
⑤玉葱　大根　カリフラワー

③ごぼう　切干大根　こんにゃく
③玉葱　生姜
④キャベツ　水菜

④⑤油 ③④油

①米　麦　　③④砂糖
⑤じゃが芋　　③片栗粉

④インゲン
⑤人参　ブロッコリー

③インゲン　③④人参
⑤葉ねぎ

月 火 水 木 金

コンソメとは，もともとフランス料理
の澄んだ琥珀色をしたスープのこ
とで，手間ひまをかけるので「完成
された」という意味があります。

今日は二学期最後の給食です。
帰省したら久しぶりのお家で，家族
や友達といろいろな会話や食事，
行事を楽しんで下さい。

献
立
名

23 24 終業式

18 クリスマス献立

クッパは韓国料理の一つで，「クッ」
はスープ，「パ」はご飯のことで，ご
飯にスープをかけて頂く料理になり
ます。キムチや生姜が入って体が
温まりますよ。

吉野汁とは，すまし汁に葛粉を溶
かし入れ，とろみをつけた汁物のこ
とです。葛の主な生産地が奈良県
吉野であることから名付けられまし
た。現在は片栗粉を代用します。

今日は一足早いクリスマス献立で
す。友達や先生方と楽しみながら
食べて下さい。別の日には寮食で
も特別献立を計画中！　乞うご期
待！

チャンプルーとは沖縄の方言で，
豆腐や野菜などの材料を炒めた料
理を言います。ゴーヤを使うとゴー
ヤチャンプルー，もやしならマーミ
ナーチャンプルーと言います。

ほうとうは，山梨県の郷土料理の
一つです。小麦粉を練り，平らに
切った「ほうとうめん」をかぼちゃや
白菜など沢山の具材と共に，みそ
仕立ての汁で煮込んでいます。

９４５／３３．７／２８．１／３．０

①米　③⑤⑥小麦粉
⑥砂糖

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

19 20

②牛乳　　③チーズ ②牛乳　　⑤もずく

④人参　ほうれん草
⑤南瓜

③⑤豚肉　④鶏肉
⑤さつま揚げ　油揚げ　みそ

②牛乳

①米　麦　③パン粉
④砂糖　⑤平麺

③キャベツ　玉葱
④大根　練り梅
⑤白菜　玉葱　深ねぎ

③油 ③④⑤油

③カレー粉　パプリカ粉　⑥ココア ③オイスターソース　⑤煮干し　出し昆布 ⑤煮干し　出し昆布

④ごま　油 ③⑤油　④ドレッシング
⑤⑥マーガリン

②⑤⑥牛乳　　④⑤チーズ
⑤スキムミルク

②牛乳　　④しらす干し

①米　麦　　③片栗粉
⑤じゃが芋

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

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。

温かい汁物や発汗，

殺菌作用のあるネギ

や生姜で体を温めま

しょう。ビタミンA

を多く含む食品もと

りましょう。

発熱すると水分とエ

ネルギーがたくさん消

費されます。水分やエ

ネルギー源となるご飯

やめん類などをとりま

しょう。

喉に刺激のある物

は避け，喉ごしのよ

いゼリーやプリン，

アイスクリームなど

でエネルギーを補給

しましょう。

胃腸が弱っている

ので消化のよいお粥

や雑炊，スープなど

にしましょう。また，

味が濃いものは避け

ましょう。

発熱や下痢の症状が出

ている時は，体から多く

の水分が失われています。

そのため，脱水に気を

つけて水やお茶，スポー

ツドリンク，ジュースな

ど，飲みやすいものを選

んで水分を補給しましょ

う。

風邪は，ウイルスや細菌が，鼻や喉に入って炎症

を起こすさまざまな症状の総称です。感染症の一つ

なので，風邪をひいている人からもうつります。日

頃から手洗いやうがいを行い，十分な睡眠と栄養を

とって，風邪をひかないよう対策をとりましょう。

風邪をひいたら
水分をしっかり
とりましょう

毎月第３土曜日は，「かごしま活き生き食の日」です。


