
① 麦ご飯 ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳
③ 家常豆腐 ③ 筑前煮
④ 切り干し大根の中華和え ④ 新玉葱みそ汁

⑤ わかめスープ ⑤ 梅のり大豆

1群

2群

6群

① 麦ご飯 ① 竹の子ごはん ① 麦ご飯 ① ラーメン ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ 親子どんぶり ③ おしんこあえ ③ 魚の梅マヨ焼き ③ 野菜ラーメン ③ 五月おでん

④ しそひじき和え ④ 豚汁 ④ 高菜ひじきそぼろ ④ きゅうりのピリ辛あえ ④ ささみとキャベツのサラダ

⑤ 果物 ⑤ アセロラミルクゼリー ⑤ じゃが芋のみそ汁 ⑤ 煮干しと芋のあめがらめ ⑤ あおさの味噌汁

1群

2群

6群
③油

11

その他

③マヨネーズ　④油　ごま

④煮干し　だし昆布

①米　麦　　④砂糖
⑤じゃが芋

③⑤人参　③ブロッコリー
④高菜

★赤斜めの太文字はアレルギー対応食材です。

4群

6
つ
の
基
礎
食
品
群

献
立
名

5群

栄養価

アセロラは日本では沖縄でしか栽
培されていないようで、生で食べる
ことは少なく、ゼリーやジュースに
加工されます。夏が旬でビタミンＣ
たっぷりの果物です。

③さば節　
ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８６３／４３．０／２１．４／２．８

③④人参　　④小松菜 ①③人参　　④かぼちゃ

①竹の子　切干大根　枝豆
③キャベツ　きゅうり　たくあん
④大根 ごぼう こんにゃく 深ねぎ

①米　もち米　　①③砂糖
⑤ゼリー
①④油　③ごま

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８３０／２９．４／２２．０／３．０

③玉葱　干し椎茸　深ねぎ
④キャベツ　もやし
⑤果物

①米　麦　　③でん粉　　③④砂糖

火 水 木月 金

③玉葱　練り梅
④生姜　ごぼう
④大根　こんにゃく

3群

鶏肉と鶏卵を使用することから「親
子」と名前が付き、お店や家庭で
は柔らかく半熟状態の卵が魅力的
ですが、学校給食では完全加熱が
原則です。

③鶏肉　油揚げ　かまぼこ　卵
④かつお節

②牛乳 　　③ひじき　　④塩昆布 ②牛乳　　④ひじき

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８２３／３８．５／２２．５／２．７ ８１５／４０．０／２６．９／２．９ ８０９／３．２．０／２３．１／２．９

③さば節　④ワイン　⑤煮干し　だし昆布⑤煮干し　だし昆布 ①③鶏がら　豚骨スープ　だし昆布　

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中華麺　　④⑤砂糖
⑤さつま芋

③豚肉　いか　　④まぐろツナ
⑤大豆

②牛乳　　⑤煮干し

①米　麦　　③じゃが芋
③⑤砂糖
④マヨネーズ

③キャベツ　もやし　きくらげ
③④にんにく　④きゅうり　大根
④レモン

③大根　竹の子　こんにゃく
④キャベツ　きゅうり　にんにく
⑤えのき

③小松菜　　人参

③⑤油　④ごま油

③インゲン　人参
④ブロッコリー　　⑤葉ねぎ

②牛乳　　③昆布　⑤青のり

12 15

①さつま揚　油揚げ
④豚肉　厚揚げ　みそ　⑤豆乳

③さば　　④豚肉　大豆
⑤豆腐　みそ

②牛乳

学校給食のラーメンは野菜をたっ
ぷり使用しています。中にはスー
プだけ麺にかけている人もいます
が、しっかりと具材もつぎ、栄養バ
ランスを考えましょう。

14

副菜で使用されている「高菜漬け」
は霧島市で栽培加工された保存
食です。漬物類は塩分を多く含み
ますが、うま味もあるため食材の
一つとして活躍します。

13

献
立
名

五月おでんとは、５月が旬の竹の子
やじゃが芋を多く使用した煮物になり
ます。煮物は多くの食材を一緒に煮
込むことで、それぞれの食材のうま味
が重なり美味しくなります。

③豚肉　厚揚げ　④鶏肉 　豆乳
⑤豆腐　みそ

７ ８

連休が終わり学校が始まりまし
た。１日を元気よく過ごすために
は、まず朝食をしっかり摂ることが
大切です。生活リズムを正しく整え
ていきましょう。

新玉葱は、３月～５月にかけて出
回ります。みずみずしく、辛みが少
ないのが特徴です。生のままサラ
ダで食べるのも良し、加熱して甘
みが増すのも良いですね。

6
つ
の
基
礎
食
品
群

③豚肉　厚揚げ ③鶏肉　厚揚げ　竹輪
④豆腐　みそ　　⑤大豆

②牛乳　　⑤わかめ ②牛乳　　⑤煮干し　のり

3群
③にんにくの芽　③⑤人参
⑤葉ねぎ

③インゲン　③④人参
⑤小松菜

4群

③玉葱　キャベツ　干し椎茸　生姜
③にんにく　　④切干大根　もやし
④きゅうり　　⑤大根　えのき

③大根　ごぼう　竹の子　干し椎茸
③こんにゃく
④玉葱　しめじ　　⑤ゆかり

5群
①米　麦　　③でん粉
③④砂糖

①米　麦　　③じゃが芋
③⑤砂糖

③油　　④ごま　ごま油 ③油

その他 ③甜麺醤　オイスター　白湯　③④鶏がら ③さば節　④煮干し　だし昆布

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

９０３／３７．６／２９．２／３．２ ８８６／３７．９／２２．９／２．８

令和８年

＊朝食・夕食及び土日祝日の献立は、別にお示しします。

５月：高校春季地区大会・県高校総体

中学地区陸上大会

６月：中学地区総体

食事をしっかり摂って力を発揮しよう！

スポーツをする人はエネルギーや栄養素

を多く必要とします。さらに、子どもは成

長に使う分も必要です。体調を考えながら、

食事の量を調整し、しっかりエネルギーや

栄養素をとるように心掛けましょう。

栄養バランスのよい食事は、しっか

りとした体をつくるために必要です。

「これを食べれば強くなる」という食

品はないので、いろいろな食品を組み

合わせましょう。主食、主菜、副菜、

汁物、牛乳・乳製品、果物を揃えると、

栄養バランスが整います。

食事は練習と同じくらいとても大切なものです。栄養のバラ

ンスや食事のタイミングなどによって，体の状態が変わって

くることもあります。試合で力を出し切れるように，望まし

い食事について知り，実践していきましょう。

①主食 ②主菜

③副菜 ④汁物

⑤牛乳・乳製品 ⑥果物

水分はこまめに摂りましょう。

具体的には練習前に250～500㎖、練習中は20分に１回程度

給水タイムをとって、１時間に500～1000㎖とるようにし

ましょう。汗をかくと体内の塩分も失うので、塩分も一緒に

補給することが大切です。

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 麦ご飯 ① 麦ご飯 ① 縦割りパン ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ チャプチェ ③ きびなごのスパイシー揚 ③ 大豆の磯煮 ③ スティックドッグ ③ 魚の西京焼き

④ じゃが芋のチーズチヂミ ④ 炒り高野豆腐 ④ 豆腐とわかめの味噌汁 ④ ゆで野菜 ④ 小松菜煮浸し

⑤ トマトの中華風スープ ⑤ ごまいりみそ汁 ⑤ ぶどうゼリー ⑤ 彩り野菜のベーコン煮 ⑤ のっぺい汁

1群

2群

6群

① 麦ご飯 ① うどん ① 麦ご飯 ① コッペパン 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 山菜肉うどんスープ ③ 照り焼きチキン ③ ミートボールのクリーム煮③ 魚フライ

④ 鉄人サラダ ④ 野菜のかき揚げ ④ 五目ひじき ④ 小松菜ソテー ④ コロコロ大こん

⑤ 果物 ⑤ 高野豆腐の卵とじ ⑤ 大根のみそ汁 ⑤ はちみつプリン ⑤ 新じゃが芋のみそ汁

1群

2群

6群

④唐辛子　④⑤煮干し　だし昆布
ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

９２５／３２．１／３４．６／２．１

29

５月後半のじゃが芋は肝付町の坂
口さんから新じゃが芋を納品しても
らっています。ほくほくとして果肉
の柔らかい性質なので加熱しすぎ
ないように丁寧に調理しています。

③ホキ　④豚肉　かつお節
⑤油揚げ　みそ

②牛乳
③煮干し　ひじき　青のり
④かぼちゃ　にら
⑤人参　小松菜

③大根　こんにゃく
⑤玉葱

①米　麦　　③小麦粉　パン粉
⑤じゃが芋

③油　④ごま油

③塩麹　④⑤煮干し　だし昆布
ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８６１／３６．９／２８．１／２．６

28

①コッペパン　③じゃが芋　小麦粉
⑤はちみつ　砂糖

③マーガリン　④マヨネーズ

③鶏がら　コンソメ　
ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

９１７／４０．７／３８．６／２．９

②③⑤牛乳　　③チーズ
③⑤生クリーム

③生姜
④干し椎茸　こんにゃく　枝豆
⑤大根　もやし

③カリフラワー　マッシュルーム
③玉葱
④大根　しめじ　キャベツ

①米　麦　　③じゃが芋　砂糖
⑤ゼリー

③④油

英語では「curry and rice」。歴史的
にはライスカレーという呼び名が古
く、後にカレーライスと呼び名が変
わったそうです。

山菜は自然や山辺で育った野生
種に対して、野菜は人が種をまい
て、水や栄養分を与え、食用として
育てたものになります。

献
立
名

25 26

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

3群

③豚肉　油揚げ　⑤高野豆腐　卵
⑤ウインナー　さつま揚げ

5群

③油　④ドレッシング

4群

③玉葱　れんこん　しめじ　枝豆
③りんご　生姜　にんにく
④キャベツ　　⑤果物

③わらび 竹の子 干し椎茸 豆もやし
③⑤えのき　③④玉葱　④ごぼう
④ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　⑤切干大根　キャベツ

③④⑤油

①うどん　　④じゃが芋　小麦粉
④⑤砂糖

③トマト缶　　③④人参
④ほうれん草

③小松菜　　③④⑤人参
⑤ピーマン

①米　麦　　③じゃが芋

④キャベツ
⑤玉葱　しめじ　カリフラワー

③豚肉　大豆　厚揚げ　さつま揚
げ
④豆腐　みそ

③ハンバーグ(鶏・豚）
⑤豚肉　ベーコン　ひよこ豆

③インゲン　　③④人参
④葉ねぎ

③トマト缶　　④ピーマン　人参
⑤かぼちゃ　ブロッコリー

④⑤人参　　⑤葉ねぎ ③ブロッコリー　　③④人参
④小松菜

海藻の仲間であるひじきには、血を
造るもとになる鉄分や骨や歯を丈夫
にするカルシウムが含まれていま
す。成長期や運動をする皆さんにとっ
て必要な栄養が詰まっています。

今日のデザートはちみつプリンには
肝付町の前田健司さんより、無償で
いただいた天然のはちみつを使用し
ています。柑橘系の爽やかな香りと
酸味がある貴重なはちみつです。

③鶏肉　　④豚肉　油揚げ
⑤豆腐　みそ

③豚肉　ミートボール（鶏・豚）
④ベーコン　厚揚げ　⑤卵

②牛乳　　④ひじき

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８４３／３８．６／３４．５／３．５８８５／３７．２／２３．０／３．０

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

27

③大根　竹の子　こんにゃく
③干し椎茸
④玉葱　えのき　　⑤ぶどう

★赤斜めの太文字はアレルギー対応食材です。

献
立
名

18 19

①米　麦　　③春雨　砂糖
④じゃが芋　小麦粉　でん粉

①米　麦　　③じゃが芋

その他 ③カレー粉　チリパウダー　④⑤さば節　だし昆布

5群

③人参　ピーマン　　④にら
⑤トマト缶　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

②牛乳　　③ひじき　④チーズ ②牛乳　　③きびなご　④ひじき

８８３／３３．９／２２．７／２．６ ７６１／３７．３／２８．６／４．０

その他 ③カレールウ　チャツネ　ウスター ③⑤さば節　だし昆布

6
つ
の
基
礎
食
品
群

③豚肉　金時豆
④かつおツナ　油揚げ

③オイスター　③⑤鶏がら　⑤中華味

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

９６８／３６．９／３０．３／２．８ ８６１／３５．９／２４．５／２．６

③竹の子　キャベツ　干し椎茸
③生姜　③④にんにく　④キムチ
⑤玉葱　レタス

③枝豆　　③⑤にんにく
④玉葱　切干大根
⑤大根　ごぼう　キャベツ

4群

③豚肉　　④かつおツナ
⑤ベーコン

④豚肉　高野豆腐
⑤油揚げ　みそ

3群
③小松菜　　④⑤人参
⑤葉ねぎ

栄養価

6
つ
の
基
礎
食
品
群 ③ごま油　③⑤油　④マヨネーズ

月 火 水 木 金
20

トマトには昆布にも含まれているう
ま味成分のグルタミン酸がたっぷ
り含まれています。スープに加える
ことで酸味・うま味・塩味のバラン
スが良くなります。

月に１回は登場するキビナゴで
す。鹿児島県の郷土料理には欠
かせない食材で、特に新鮮なもの
はお刺身にして、酢みそで食べる
のが鹿児島県ならではですね。

豆類が苦手！という人もいると思
いますが、学校給食では特に豆類
を使用する頻度が高いです。良質
なたんぱく質や食物繊維を多く含
んでいるからです。

今日はパンに具材を挟んで食べる
ので、手で直接食材を持つと思い
ます。石けんを使った手洗い、清
潔なハンカチ等で拭いているか見
直しましょう。

西京焼きとは白味噌を酒でといた
中に魚などの切り身を漬けて焼い
たもののことです。今日はごまを加
えることで、うま味とコクを深めて
います。

８０７／３８．９／２２．５／２．５

①米　麦　　③じゃが芋　砂糖
⑤ゼリー

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

21 22

②牛乳　　④ひじき ②牛乳

④小松菜　　④⑤人参
⑤葉ねぎ

③サワラ　みそ　　④高野豆腐
④油揚げ　　⑤豚肉　豆腐

②牛乳　　③きびなご

①米　麦　　③砂糖
⑤里芋　でん粉

④もやし
⑤大根　ごぼう　干し椎茸

⑤油　バター ③ごま　　③⑤油

③さば節　④煮干し　だし昆布 ③ケチャップ　デミグラス　ウスター　⑤鶏がら　コンソメ ④⑤煮干し　だし昆布

③油　⑤ごま　ごま油 ③油

②牛乳　　④わかめ ②牛乳　　③

①パン　　③砂糖
⑤じゃが芋

令和８年

＊朝食・夕食及び土日祝日の献立は、別にお示しします。

連休で生活リズムの乱れている人はいませんか？ 皆さんの健やかな成長の

ためには、規則正しい生活習慣が必要です。この生活習慣が乱れると、学習意

欲や体力、気力の低下などにつながると指摘されています。早起き、早寝、そ

して朝食を摂る習慣をしっかりと身につけましょう。

朝食は、睡眠中に不足したエ

ネルギーや栄養素を補給する

ことができるので、午前中に

活動するための力になります。

ごはんやパンに含まれている

炭水化物は、体内でブドウ糖

に分解され、脳のエネルギー

源になります。

体は、朝食をとると、腸が活

発化し排便をしたくなるよう

な仕組みになっています。排

便はとても大切な機能です。

Ｑ.朝起きた時は、

脳はエネルギー不足なの？

脳の重さは、体重の約２％しかありません

が、エネルギー消費量は体全体の約20％と言

われており、多くのエネルギーが必要です。

脳は寝ている間も働いているため、朝起き

た時はエネルギー不足に陥っています。脳の

ためにも栄養バランスのとれた朝食でエネル

ギーを補給しましょう。

毎月第３土曜日は，「かごしま活き生き食の日」です。


