
　

① 七草ごはん ① 麦ご飯 ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ 魚の西京焼き ③ 豚肉ときのこのハヤシルウ ③ 筑前煮

④ さつま雑煮 ④ コールスローサラダ ④ ゆかり和え

⑤ カリカリ大豆＆フィッシュ ⑤ わかめのみそ汁

1群

2群

6群

① 麦ご飯 ① キムチチャーハン ① 麦ご飯 ① 麦ご飯

② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳 ② 牛乳
③ 勝男そぼろ ③ イカのポッポ焼き ③ ちょっぴりカレーじゃが ③ とんかつ

④ ちゃんこ鍋 ④ あおさのりの中華スープ ④ 白菜の柚子和え ④ カツ丼の具
⑤ ぜんざい ⑤ つみれみそ汁 ⑤ じゃが芋みそ汁

1群

2群

6群
①④油　　③バター

②牛乳　　④青のり

③油

①米　麦　　③⑤砂糖
⑤白玉餅

①米　麦　　①③砂糖

①にんにくの芽　①④人参

★赤斜めの太文字はアレルギー対応食材です。

③トマト　　③④人参
④小松菜

4群

4群

5群

栄養価

6
つ
の
基
礎
食
品
群

献
立
名

5群

成人の日

その他

栄養価

勝男そぼろ&ちゃんこ鍋でWの験担
ぎ｡しっかり食べて脳のエネルギー
チャージしよう。

キムチは世界五大健康食品と呼
ばれるほど，健康効果がありま
す。オリーブオイル，ヨーグルト，レ
ンズ豆。あと一つは何でしょう？
答えは献立表のどこかに。

1513

その他

③ごぼう　コーン
④大根　しめじ　こんにゃく　白菜

①切干大根　ごぼう　白菜キムチ
①③生姜
④玉葱　えのき　白菜　にんにく

3群

3群

①大根　かぶ　ごぼう　竹の子
①④干し椎茸　③ゆず
④大豆もやし　白菜

①かぶの葉　水菜　①④人参
④春菊

献
立
名

火 水 木月
９ 10

金

ゆかりは食塩を含んでいますが，
調味料の代わりに使用すること
で，食塩の摂り過ぎを防ぐことがで
きます。

３学期が始まります。1年間の締め
くくりができるよう，心掛けましょう。

カリカリ大豆＆フィッシュはよくかん
で食べましょう！　かむことによっ
て，脳の活性化につながります！

８ 3学期スタート！

　あけまして
　　おめでとう
　　　ございます。

ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

９４８／３４．０／２２．４／３．２ ８２５／３９．２／２０．７／３．５ ８３１／３３．２／２２．２／２．９ ９７９／３８．３／３１．０／２．７

⑤煮干し　出し昆布　④さば節④さば節　出し昆布 ①豆板醤　④鶏がら ③カレー粉　③⑤煮干し　出し昆布
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 ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

①米　麦　　③小麦粉　パン粉
④砂糖　でん粉　⑤じゃが芋

③しめじ　枝豆　生姜　にんにく
③④玉葱
④キャベツ　コーン

③大根　ごぼう　竹の子　干し椎茸
③こんにゃく　④キャベツ　ゆかり
⑤えのき

③④油

③玉葱　こんにゃく　しめじ　枝豆
④白菜　もやし　コーン　ゆず
⑤大根　えのき

④玉葱
⑤キャベツ

①米　麦　　③④⑤砂糖 ①米　麦　　③砂糖　じゃが芋

③⑤人参　　⑤小松菜

９７９／３８．１／３０．２／３．７

寒さが厳しくなるほど白菜は甘く美
味しくなります。煮ても焼いても蒸
してもサラダでも，どんな料理にも
万能な冬野菜です。

16

①米　麦　　③じゃが芋
③④砂糖

③豚肉　生揚げ
⑤たちうお　油揚げ　みそ

③油

④葉ねぎ　④⑤人参
⑤小松菜

③デミグラスソース　ハヤシルウ ③④煮干し　出し昆布

③④油　　⑤マーガリン

③高菜漬け　④人参　にら

③インゲン　　③④人参
④南瓜　小松菜

③豚肉　　⑤大豆 ③鶏肉　竹輪　生揚げ
④油揚げ　みそ

②牛乳　　⑤わかめ②牛乳　　③チーズ　⑤煮干し

③油

④かつお節　出し昆布

14

８２１／３７．３／２３．２／３．７

①かまぼこ 油揚げ　③しいら みそ
④鶏肉　はんぺん　桜えび

②牛乳
6
つ
の
基
礎
食
品
群

①米　　③砂糖
④白玉餅　里芋

③かつお　④鶏肉　豆腐　油揚げ
⑤小豆

①豚肉　　③イカ
④鶏肉　あさり

②牛乳　　③ひじき

③油

②牛乳

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

受験応援献立

とんかつ食べて試験に勝つ！！！
体調を整えるためにも，しっかり食
べて，睡眠時間を確保できるよう
にしましょう。

17

８２３／３１．５／２１．７／３．２

③豚肉　　④卵　　油揚げ
⑤豆腐　みそ

②牛乳

令和７年

＊朝食・夕食及び土日祝日の献立は，別にお示しします。

高校３年生にとって１月は，大学入試共

通テスト直前の大切な時期ですね。食事を

しっかりとり，体調を整えて臨んでくださ

い。今月は特に，縁起のいい，験（ゲン）

を担いだ献立にしてみました！

みなさん毎日３食，しっかり食

事をとっていますか？

食事をきちんととることは，体

調を整えるとともに，脳のエネ

ルギーにもなって，記憶力や集

中力が増します。集中するには，

食事はとても重要です！

試験日の朝ごはんも，しっかり

食べて，実力を十分に発揮して

くださいね。

まずは，しっかり食べること！

眠りには，心身を休めるほかに

も大切な役割があります。睡眠時

に分泌される成長ホルモンは，骨

や筋肉をつくったり，免疫力を高

めたりする重要な働きがあります。

ほかにも，記憶の整理や学んだ知

識を定着させるそうです。体や心

のためによい睡眠をとりましょう。

また，心地よい眠りを誘うために

は，寒くても少しは体を動かすと

よいですよ。

朝食をぬくとどうなるの？

睡眠の役割！

寒さが一段と厳しくなり風

邪やインフルエンザが流行す

る季節です。寒さに負けずに，

栄養バランスのよい食事と十

分な睡眠をとって元気に乗り

切りましょう。

また，学校の定期テストや

入学試験は午前中から行われ

ます。勉強の成果を発揮する

ためにも朝型生活を心掛けま

しょう。

1/15の答え：大豆

朝食を抜くと，エネルギー不足になる

だけでなく，午前中に体温をうまく上げ

ることができず，基礎代謝量も減って痩

せにくい体になります。また，物事に集

中できなくなったり，イライラしたりす

るなど，心身の不調の原因になります。

朝食をしっかりと

とれるように，生活

リズムを整え，朝は

時間に余裕を持てる

よう心掛けましょう。

毎月第３土曜日は，「かごしま活き生き食の日」です。



① トマトライス 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 チキンドリア風 ③ 鶏手羽唐揚げ ③ 大豆と根菜の味噌煮込み ③ 台湾風まぜぞば ③ 鶏飯の具
④ わかめナッツサラダ ④ 春雨のカレー炒め ④ キャベツの甘酢和え ④ 南瓜と薩摩芋のサラダ ④ 鶏飯のスープ

⑤ 南瓜のみそ汁 ⑤ 魚そうめん汁 ⑤ 白菜と豆腐の中華スープ ⑤ きびなごフライ

⑥ ふくれがし

1群

2群

6群

① ライス ① さつますもじ 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 黒豚カレー ③ 揚げ魚の野菜あんかけ ③ つゆだくおでん ③ 味噌煮込みうどん ③ 大豆の中華五目煮

④ 大根梅サラダ ④ さつま汁 ④ 塩昆布和え ④ 白身魚の磯和え ④ じゃが芋のうま塩和え

⑤ ひじきと田作りのふりかけ ⑤ 黄花湯

1群

2群

6群

③さば節　 煮干し　出し昆布　唐辛子　 ③オイスター　コチジャン　③⑤鶏がら

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

８８４／３５．５／２８．０／２．５ ８８５／３３．５／１９．１／３．０ ８５６／３４．８／２３．２／２．７

③インゲン　　③⑤人参
⑤にら

③大根　こんにゃく
④キャベツ　もやし　コーン
⑤ゆかり

③玉葱　しめじ　白菜　生姜
④枝豆

③大根　こんにゃく　生姜
③④にんにく　④大豆もやし
④キャベツ　⑤玉葱　きくらげ

①米　麦　　③じゃが芋
③⑤砂糖

①米　麦　　③うどん
④じゃが芋　砂糖

①米　麦　③砂糖　④じゃが芋
⑤春雨　でん粉

④⑤油　　⑤ごま ③④油 ③④⑤油

31

おでんは煮込み田楽の略称で，こ
んにゃくや大根，練り製品などを
たっぷりの煮汁で煮込んだもので
す。

今日の味噌煮込みうどんは麺の量
を少なくし，野菜たっぷりとなってい
るので，副食になります。麺が汁を
吸って柔らかくなっています。

黄花湯（ホワンホワタン）は，中華
風のたまごスープです。卵が黄色
の花のように見えることから名前が
ついたそうです。

③豚肉　生揚げ　がんもどき　竹輪

③うずらの卵　　⑤かつお節

③豚肉　さつま揚げ　みそ
④タラ　かつお節

③豚肉　大豆　生揚げ

⑤鶏肉　糸かまぼこ　　卵
②牛乳　　③④昆布
⑤ひじき　煮干し

②牛乳　　③④昆布
⑤青のり粉

②⑤牛乳

6
つ
の
基
礎
食
品
群 ③マーガリン　　③④油

④アーモンド
③鶏がら　ホワイトルウ
ｴﾈﾙｷﾞｰKcal/ﾀﾝﾊﾟｸ質ｇ/脂肪ｇ/塩分ｇ

８１８／３９．５／３１．９／３．４９１８／３４．２／２７．８／３．６ ８９６／３６．５／２８．６／２．６ ８４５／３３．２／２４．１／３．１

3群

③大根　ごぼう　こんにゃく
③にんにく
④キャベツ

③玉葱　竹の子　深ねぎ
③にんにく　　③⑤生姜
④キャベツ　⑤白菜

③豚肉　大豆　生揚げ　みそ
⑤魚そうめん　豆腐

③豚肉　大豆　卵
⑤糸かまぼこ　豆腐

③インゲン　③⑤人参
⑤小松菜

③にら　にんにくの芽　④南瓜
⑤人参　小松菜

29 学校給食週間 30 学校給食週間

③インゲン　人参
④ほうれん草

③人参　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

20 21

①米　麦　③じゃが芋　パン粉
③小麦粉　④はちみつ

①米　麦　　③でん粉
③④砂糖　　④春雨

その他 ④カレー粉　④煮干し　出し昆布

5群

①トマト　③ブロッコリー
③④人参　④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

②③牛乳　　③チーズ
④わかめ

②牛乳　　④ひじき

4群

③玉葱　マッシュルーム　しめじ
④キャベツ　コーン

①にんにく　生姜
④玉葱　もやし　白菜
⑤大根　こんにゃく

③鶏肉 ③鶏肉　　④豚肉
⑤油揚げ　みそ

3群
④人参　⑤南瓜　小松菜

5群
①米　麦　　③じゃが芋
④砂糖

９８３／３６．４／２９．１／２．８ ９０１／４０．５／３０．１／３．４

その他 ③カレールウ　ガラムマサラ　④練り梅 ④煮干し　出し昆布

6
つ
の
基
礎
食
品
群

③豚肉　大豆
④油揚げ

①さつま揚げ　かまぼこ　油揚げ

①卵　③サバ　④鶏肉 豆腐 みそ

4群

③玉葱　りんご　生姜　にんにく
④大根

①切干大根　竹の子　干し椎茸
①ごぼう　③もやし　えのき
④大根　こんにゃく　③④生姜

③④油 ①③④油

①米　　③④砂糖
③でん粉　　④里芋

③南瓜　トマト　インゲン
④人参　小松菜

①インゲン　　①③④人参
③ピーマン　　④小松菜

月 火 水 木 金

大根の歴史は古く，古代エジプトの
ピラミッド建設の労働者たちの常食
だったことが記録に残っています。

さつますもじは，古くから春の行事
の際に食べられ，卒業式や，入学
式など祝いの席に欠かせない料理
です。春はもう少し先ですが・・・。

献
立
名

27 学校給食週間 28 学校給食週間

22

アーモンドはもともとはアジアが原
産ですが，現在はアメリカやヨー
ロッパなど，温かくて湿度が低いと
ころで栽培されています。

しっかり手を洗いましたか？　寒い
からといって，手先をちょこっと水に
つけるのは手洗いとはいえませ
ん。石けんを使って洗いましょう。

なぜ給食で牛乳が毎回でるので
しょう。大きく２つの理由がありま
す。①カルシウムが多く含まれる。
②三大栄養素をバランスよく含ん
でいる。からです。

今日の献立は，南瓜や薩摩芋，白
菜や豆腐，豚肉など肝付町や大隅
地区で生産・加工された食べ物を
多く使用しています。

1月24日から30日までを全国学校
給食週間とし，この期間は鹿児島
県の郷土料理や特産物を使用した
献立が登場します。

９７６／３９．３／２４．４／３．０

①米　麦　　③じゃが芋
③④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

23 24 学校給食記念日

②牛乳
③チーズ　スキムミルク

②牛乳　　①ひじき

③絹さや　人参
④葉ねぎ

③鶏肉　　③卵

②⑥牛乳　　③昆布　のり
⑤きびなご

①米　麦　　③⑥砂糖
⑤⑥小麦粉

③つぼ漬け　干し椎茸

③油　　④マヨネーズ ③⑤油

⑤煮干し　出し昆布 ③オイスターソース　甜麺醤　コチジャン ④鶏がら　⑥重曹

③④油 ③油

②牛乳　　④わかめ ②牛乳

①中華麺　　③でん粉
③④砂糖　　④さつま芋
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ふるさとの自慢の食

べ物や料理を知り，

また日本の伝統的な

食文化の特徴や良さ

について理解し説明

できる。

食べ物を育む豊かな

自然環境を守る大切

さを知り，自分たち

ができることをしっ

かり行っている。

たくさんの人々の協

力や働きによって毎

日の食事が成り立っ

ていることを理解し，

感謝して食べている。

挨拶や箸使い，食事

のマナーを守って，

みんなと楽しい雰囲

気で会食することが

できている。

健康のことを考えて，

いろいろな食べ物をバ

ランスよく食べている。

クラスの仲間と協力し

て給食の準備や後片付

けができている。

朝，昼，夕の１日３食

を毎日，ほぼ決まった

時間に食べている。

令和７年

＊朝食・夕食及び土日祝日の献立は，別にお示しします。

1月24日からの１週間は「全国学校

給食週間」です。第二次世界大戦後の

日本は食糧不足に見舞われ，子どもた

ちは痩せ細り，いつもお腹を空かせて

いました。こうした状況に世界各国か

ら支援物資が届けられ，戦争で中断さ

れていた学校給食が再開されました。

これを記念して行われている行事です。

戦後，学校給食は学校で行われている

教育活動の１つに位置づけられました。

成長期の今だけでなく，将来にわたっ

てみなさんが健康で心豊かな生活を

送っていくために大切なことを毎日の

給食を通して伝え，学んでいく場と

なっています。

毎月第３土曜日は，「かごしま活き生き食の日」です。


