
1群

2群

6群

① ラーメン ① 麦ごはん ① コッペパン&マーシャル ① 麦ごはん

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ 麻辣湯スープ ③ かつおみそ&のり ③ 根菜クリーム煮 ③ 鶏つくね焼

④ カリポリ揚げ ④ 白菜おかか和え ④ もやしのサラダ ④ 大豆もやしのピリ辛炒め

⑤ 即席漬け ⑤ すいとん汁 ⑤ 果物 ⑤ のっぺい汁

1群

2群

6群

① 麦ごはん ① 麦ごはん ① 麦ごはん ① 縦割りコッペパン ① 麦ごはん

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ なすと豚肉の甘酢丼 ③ サバの香味みそ焼き ③ 黒豚とんかつ ③ ツナポテサンド ③ スタミナ肉野菜炒め

④ ひじきのごま和え ④ 五目焼きビーフン ④ 蒸し野菜 ④ ミートボールのトマト煮 ④ もずく酢

⑤ といもがらのみそ汁 ⑤ 鶏の中華スープ ⑤ みそけんちん汁 ⑤ ブラウニー ⑤ 里芋みそ汁

1群

2群

6群

その他 ③鶏がら　ケチャップ　⑤煮干し　昆布 ③ケチャップ　③④ソース　④⑤鶏がら　中華味

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

８９７／３４．０／３０．３／３．１ ８６２／３７．０／３６．６／３．１

献
立
名

7 8

とりもがらとは、主に鹿児島県で呼ば
れるハスイモの葉柄（ずいき）の地方
名です。スポンジ状の穴が見える
シャキシャキとした食感が特徴です。

ビーフンは米から作られる麺の一
種で、日本の他に、中国やベトナ
ム、台湾や東南アジアの国々で食
べられています。

6
つ
の
基
礎
食
品
群

③豚肉　糸かまぼこ
⑤鶏肉　油揚げ　みそ

③サバ　みそ　　④豚肉　油揚げ
⑤鶏肉　かまぼこ

②牛乳　　④ひじき ②牛乳

3群
③ピーマン　　④小松菜
④⑤人参

③ごま油　　④ごま ④⑤油

4群

③玉葱　竹の子　もやし　きくらげ
③深ねぎ　にんにく　　③⑤生姜
⑤キャベツ　大根

③ごま　　③④油

①めん　　③④砂糖
③さつまいも

③小松菜　　③⑤人参

麻辣湯の「麻」はしびれる、「辣」は
辛いを意味しており、直訳するとし
びれる辛いスープです。給食では
辛さ控えめにしています。

献
立
名

①鶏がら　甜麺醤　豆板醤　白湯　

6
つ
の
基
礎
食
品
群

5群

3群

③豚肉　油揚げ　みそ
④大豆

水分をこまめに
とりましょう！

運動の前，
最中，運動の後

水分補給が大切です！

③なす　玉葱　しめじ　キャベツ
③にんにく　　④白菜　もやし
⑤といもがら　こんにゃく　生姜

④玉葱　キャベツ　きくらげ　生姜
④にんにく
⑤大根　えのき

5群
①米　麦　　③④砂糖 ①米　麦　　③④砂糖

④ビーフン

コッペパンの名前は、フランス語の
「切る」という意味の「クーペ」やドイ
ツ語で山や丘を意味する「コッペ」
「クッペ」が由来と言われています。

栄養価

6
つ
の
基
礎
食
品
群

4群

1

月 火 水 木 金

★赤斜めの太文字はアレルギー対応食材です。

献
立
名

その他

5群

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

９７２／３７．０／３６．６／３．１

3群

その他

②牛乳　　③ひじき　⑤煮干し

④ピーマン　　④⑤人参
⑤小松菜

4群

７９９／３５．９／３０．９／３．５

3

①パン　マーシャル
③じゃが芋　小麦粉　　④砂糖
③マーガリン　　③④油

③鶏がら　コンソメ　ワイン　④りんご酢

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８７３／４０．３／２１．４／３．２

②③牛乳　 　③生クリーム

③ごぼう　生姜
④白菜
⑤大根

③玉葱　マッシュルーム
③カリフラワー　　⑤果物
④もやし　キャベツ　コーン

①米　麦　　③砂糖
⑤じゃが芋　でん粉

③油

④小松菜　　④⑤人参
⑤葉ねぎ

③南瓜　ブロッコリー
④小松菜　人参

かつおみそには「茶請けみそ」を使
用しています。普通のみそと違い、
大豆や麹の粒がそのまま残ってい
るのが特徴です。

③かつお　豚肉　みそ　④油揚げ
④かつお節　　⑤鶏肉　生揚げ

③鶏肉　ウインナー　ひよこ豆
④かつおツナ

②牛乳　　③ひじき　のり
④スキムミルク

2

⑤さば節　だし昆布
ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

④オイスターソース　⑤さば節　だし昆布

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８６６／４３．４／２７．５／２．８

4

大豆もやしは大豆から発芽したもや
しを、大豆がついたままの状態で食
べるという特徴があります。いつもの
もやしとの違いを感じでみましょう。

③鶏肉　豆腐　　③④豚肉
④高野豆腐　　⑤豆腐

②牛乳

③にら　　④ゴーヤ
④⑤人参　　⑤小松菜

③玉葱　れんこん　　③④生姜
④豆もやし
⑤大根　こんにゃく　えのき

①米　麦　　③パン粉
④じゃが芋　　⑤里芋　でん粉

③④油

9 南州農場提供 10 11

今日の黒豚とんかつは、肝付町の南
州農場さんから黒豚肉を無償で提供
して頂きました。「黒豚肉のうま味と
奄美を感じてほしい」とのことです。

ブラウニーはアメリカやイギリスな
どの西洋で親しまれる焼き菓子の
一種です。天板で焼き上げ、四角く
カットして食べるのが一般的です。

今日の里芋は肝付町の坂口さん
から納品してもらいました。秋に向
けて地元産の食材が多く使用でき
るようになりうれしい限りですね。

③豚肉
⑤豆腐　かつおツナ　みそ

③マグロツナ　　⑤卵
④豚肉　鶏肉　大豆　高野豆腐

③豚肉　　④糸かまぼこ
⑤油揚げ　みそ

②牛乳　　①ひじき
④スキムミルク

②⑤牛乳 ②牛乳　　④もずく

③ピーマン　　④⑤人参
⑤小松菜

③④人参
④トマト缶　ブロッコリー

③ピーマン　　③⑤人参
⑤小松菜

④キャベツ
⑤大根　ごぼう　こんにゃく　えのき
⑤生姜

③キャベツ　玉葱　きゅうり
④玉葱　冬瓜　カリフラワー

③玉葱　キャベツ　もやし　にんにく
③④生姜　　④きゅうり　えのき

①米　麦　　③小麦粉　パン粉
③砂糖

①パン　　③じゃが芋　はちみつ
④⑤砂糖　　⑤小麦粉　チョコレー

①米　麦　　③④砂糖
⑤里芋

③油 ③マヨネーズ　　③④油
⑤バター

③油

③ソース　ケチャップ　⑤さば節　だし昆布 ③マスタード　りんご酢　④鶏がら　⑤ココア ③オイスター　④⑤さば節　煮干し
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

８７９／３３．９／２６．９／３．５ ９２２／４０．３／２１．４／２．７ ９６３／４３．４／２７．５／３．３

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。

９月に入っても、まだまだ暑い日が続き、秋風が待ち遠しい季節ですね。夏の暑さで、どんなに元気そ
うに見えても体のどこかに疲れが残っているものです。早寝・早起きを心掛けて、朝ご飯をしっかり食
べて投稿しましょう。

私たちの体の中には、寝たり起きたりと１日のリズムを生み出

す「体内時計」という仕組みがあります。しかし、この時計は光

や音のない場所で生活していると、毎日１時間ずつ遅れてしまう

ことが知られています。特に夜更かしなど不規則な生活を続けて

いると時計が狂うだけでなく、健康にも悪影響を及ぼします。

体の中の時計のはなし

【体内時計を整えるためには】
①朝起きたらカーテンを開け、日光を取り入れる。

②休日でも起きる時間を平日となるべく同じにする。

③朝ご飯を決まった時間に食べる。

④日中にしっかり活動する。

⑤寝る２時間前までに食事をすませる。

⑥部屋の照明を明るすぎないようにし、就寝前のパソ

コン等は避ける。

毎月第３土曜日は，「かごしま活き生き食の日」です。



① 麦ごはん ① スパゲティ ① スタミナ豚チャーハン ① ナン ① 麦ごはん

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ 鶏手羽甘辛揚げ ③ 茄子のボローニャソース ③ 揚げ魚のねぎソース ③ ポークフランク ③ 魚のゆず味噌煮

④ キャベツソテー ④ イタリアンサラダ ④ 根菜とわかめのみそ汁 ④ コールスローサラダ ④ いりどり

⑤ つみれ入りみそ汁 ⑤ ぶどうゼリー ⑤ クラムチャウダー ⑤ かぼちゃのみそ汁

1群

2群

6群

① 麦ご飯 ① 秋の混ぜご飯

② 牛乳 ② 牛乳
③ 麻婆冬瓜 ③ 揚げ鰯のおろしあん

④ 春雨の甘酢和え ④ 沢煮椀

⑤ 中華風コーンスープ ⑤ 彼岸団子

1群

2群

6群

① 麦ごはん ① 焼きそば ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ 南瓜とひき肉のカレー ③ コロッケ ③ 煮しめ

④ キャベツとツナのサラダ ④ 青のりのスープ ④ にら玉汁

⑤ 果物 ⑤ 飲むヨーグルト ⑤ 手作りふりかけ

1群

2群

6群

月 火 水 木 金
17

鶏手羽の唐揚げで有名なのは名
古屋市を中心とした中京圏と言わ
れ、醤油ベースの甘辛いタレと大
量のこしょう・ごまが特徴です。

ボローニャソースとはイタリアのボ
ローニャ発祥の伝統的なソース
で、ミートソースと違い、粗挽き肉を
使用し、香味野菜の風味を生かし
ます。

今日のチャーハンは豚肉やにんに
くを効かしたパンチのあるご飯で
す。暑さで食欲が落ちている人は、
スパイスや酸味のある食べ物がお
すすめです。

今日はナンにポークフランクやサラ
ダをのせて、タコス風に食べてみま
しょう。具材が落ちやすいので工夫
して食べてみてください。

献
立
名

15 16

①にんにくの芽　　①④人参
④小松菜

③トマト缶　パセリ　　④小松菜
④⑤人参　　⑤ブロッコリー

4群

④キャベツ　もやし　にんにく
⑤冬瓜　こんにゃく　生姜

③なす　玉葱　マッシュルーム
③枝豆　にんにく　　④キャベツ
④きゅうり　レモン　⑤ぶどう

6
つ
の
基
礎
食
品
群

③鶏肉　　④さつま揚げ　油揚げ
⑤たちうおつみれ

③豚肉　大豆　みそ ①豚肉　油揚げ　　③サバ
④生揚げ　みそ

③黒豚ウインナー

⑤あさり　　鶏肉　ひよこ豆
②牛乳 ②牛乳　　③ひじき ②牛乳　　①ひじき　④わかめ ②⑤牛乳

⑤生クリーム　チーズ

3群

5群
①米　麦　　③片栗粉　砂糖 ①スパゲティ　　③④砂糖

④じゃが芋　　⑤ゼリー

③油 ①③④油

その他 ④コンソメ　⑤煮干し　昆布 ③デミグラス　ビーフシチューの素　コンソメ

④にら
⑤人参　小松菜

③トマト缶　　③④人参
④小松菜

コーン（とうもろこし）は、米や小麦と
同じように世界中で主食として食べら
れていますが、日本では若い実を野
菜として食べるのが一般的です。

お彼岸には、「おはぎ」をお供えし
たりします。春は「ぼたもち」、秋は
「おはぎ」と呼び名が変わるのは季
節の花にちなんでいますよ。

6
つ
の
基
礎
食
品
群

③豚肉　大豆　生揚げ　みそ
④ハム　　⑤糸かまぼこ

24 25 お彼岸献立

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

９２０／３２．５／３０．３／２．３ ９７２／３７．０／３６．６／３．１

献
立
名

4群

③冬瓜　玉葱　竹の子　干し椎茸
③深ねぎ　にんにく　　③⑤生姜
④もやし　　⑤玉葱　コーン

①枝豆
③大根　生姜　深ねぎ
④玉葱　こんにゃく　えのき

3群
③にんにくの芽　　③④人参
④小松菜　　⑤葉ねぎ

①④人参　　④小松菜

①鶏肉　さつま揚げ　油揚げ
③いわし　　④かまぼこ　　⑤小豆

②牛乳 ②牛乳

④煮干し　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

③油　　④ごま油 ①③油

その他 ③豆板醤　甜麺醤　オイスター　③④鶏がら　⑤中華味

5群
①米　麦　　③でん粉　　③④砂糖
④春雨　　⑤じゃが芋

①米　もち米　さつまいも
①③⑤砂糖　　⑤白玉餅

給食では月に２～３回程度、果物
が登場します。旬の果物を野菜業
者と相談しながら、献立に取り入れ
ています。皆さんの好きな果物は
何ですか？

焼きそばは中華麺を肉や野菜など
と一緒に炒める料理ですが、中国
では、塩味や醤油味が多く、ソース
を使用した焼きそばは無いそうで
すよ。

煮しめは、もともと冠婚葬祭、正
月、盆など人が集まる際に作る習
わしでしたが、今では運動会など
の行事や作り置きのおかずとして
活用することが多いです。

８７３／４０．３／２１．４／２．４ ９６３／４３．４／２７．５／３．３

献
立
名

28 29 30

3群
③南瓜　トマト缶
④ブロッコリー　人参

①ピーマン　人参
④小松菜

③インゲン　　③④人参
④にら

6
つ
の
基
礎
食
品
群

③豚肉　大豆　金時豆
④マグロツナ

①豚肉　かまぼこ　　③牛肉
④鶏肉　豆腐

③鶏肉　生揚げ　さつま揚げ
④卵　豆腐　糸かまぼこ　⑤鰹節

②牛乳 ②牛乳　　①④青のり
⑤ヨーグルト

②牛乳　　⑤煮干し　ひじき
⑤昆布　青のり粉

③油　　⑤ごま

その他 ③チャツネ　カレールウ ①ソース　①④鶏がら ③④さば節　昆布　

5群
①米　麦　　③じゃが芋
④砂糖

①中華麺　　③小麦粉　パン粉 ①米　麦　　③じゃが芋
③⑤砂糖

④インゲン　人参
⑤南瓜　小松菜

①ごぼう　切干大根　③④にんにく
③もやし　深ねぎ　生姜
④大根

③玉葱　レモン　にんにく
④キャベツ　きゅうり　コーン
⑤玉葱　カリフラワー

③ゆず　生姜
④大根　ごぼう　竹の子　干し椎茸
④こんにゃく　　⑤キャベツ

①米　麦
③砂糖　はちみつ　でん粉

①ナン　　③④砂糖
⑤じゃが芋　小麦粉

①米　麦　　③④砂糖
④じゃが芋

④⑤油　　⑤マーガリン ④油

①オイスター　④煮干し　昆布 ③豆板醤　ケチャップ　④りんご酢　⑤鶏がら　コンソメ ④⑤さば節　煮干し

4群

③玉葱　冬瓜　セロリ　切干大根
③枝豆　りんご　生姜　にんにく
④キャベツ　カリフラワー　⑤果物

①③玉葱　①もやし　キャベツ
①生姜　　①④にんにく
④冬瓜　えのき

③ごぼう　割干大根　干し椎茸
③こんにゃく
④玉葱

★赤斜めの太文字はアレルギー対応食材です。

14 18

南瓜は、ビタミン類やミネラル、食
物繊維などが豊富な緑黄色野菜
の一つで、夏の栄養不足や夏バテ
対策に良い食材です。

③サバ　　③⑤みそ
④鶏肉　生揚げ　　⑤油揚げ

②牛乳

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

９２０／３２．５／３０．３／２．３ ９１１／３６．０／３５．２／３．１ ８７９／３３．９／２６．９／３．５

③④油 ①③油

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

８７９／３３．９／２６．９／３．５ ８７３／４０．３／２１．４／２．４ ９６３／４３．４／２７．５／３．３

①油　　③ごま油

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。

まごわ(は)

やさしい！

皆さんに食
べてほしい
日本伝統の
食材の頭文
字です。

朝ごはんでスイッチＯＮ！

毎月第３土曜日は，「かごしま活き生き食の日」です。


