
令和４年度

月 火 水 木 金

①コッペパン

③しょうゆ　みりん　さば節　煮干し
④しょうゆ　酢

③塩　こしょう　鶏がらスープ
④酢

６４６kcal　　２３．４ｇ ６７９kcal　   ２７．１g

魚　卵　果物 魚　卵　豆類　海藻

⑤おいわいデザート

　

①さつますもじ ①ごはん ①バターパン

③しょうゆ　塩　鶏がらスープ
④しょうゆ　酒　塩　甜麺醤　豆板醬

③デミグラスソース　ケチャップ
    ウスターソース　トンカツソース
　 赤ワイン　塩　こしょう　 鶏がらスープ
 ④しょうゆ　みりん　こしょう

①酢　しょうゆ　みりん　地酒　塩
③しょうゆ　酒　塩　かつお節　こんぶ
④しょうゆ　酒　塩　こしょう

③煮干し　昆布　④ケチャップ
   しょうゆ　酢　酒　塩　こしょう

③しょうゆ　塩　こしょう
   鶏がらスープ
④ウスターソース　ケチャップ

５９０kcal　　２４．５ｇ ７１４kcal　　２２．９ｇ ７０２kcal　　３５.０ｇ ６４４kcal　　２６．０ｇ ５９２kcal　   ２５．０g

魚　卵　豆類　海藻 魚　卵　豆類　果物 魚　芋　果物 肉　卵　海藻　果物 魚　卵　豆類　海藻

③たまねぎ　キャベツ　ごぼう
   えのきたけ　ふかねぎ  ④たまねぎ
　ふかねぎ  にんにく　しょうが

③たまねぎ　キャベツ　コーン
④たまねぎ
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　今日
き ょ う

はごはんとおかずとみそ

汁
しる

の献立
こんだて

です。ごはんを中心
ちゅうしん

に

魚
さかな

や野菜
や さ い

，海藻
かいそう

や豆類
まめるい

などのお

かずを組
く

み合
あ

わせた食事
し ょ く じ

を「日
に

本型
ほんがた

食生活
 しょくせいかつ

」といい，バランスの

よい食事
し ょ く じ

の見本
み ほ ん

になります。

　今日
き ょ う

は人気
に ん き

メニューの献立
こんだて

に

しました。ＡＢＣスープは小学生
しょうがくせい

に楽
たの

しく英語
え い ご

を覚
おぼ

えてもらえるよ

うにスープの中
なか

に，小
ちい

さなアル

ファベットのマカロニが入
はい

ってい

ます。

③オリーブあぶら
④オリーブあぶら

①バターパン　③じゃがいも
    マカロニ
④パンこ　こむぎこ　さとう

③ウインナー
④ぶたにく　とりにく

②ぎゅうにゅう

①ごぼう　たけのこ　しいたけ
③えのきたけ  ④にんにく

③ごまあぶら④あぶら

③にんじん
④にんじん

①こめ　③じゃがいも
   こんにゃく  ④かたくりこ
　 さとう

③にんじん
④にんじん　トマト

③ＡＢＣスープ

①こめ　むぎ
③じゃがいも　こむぎこ　さとう

　野菜
やさい

には，体
からだ

を健康
けんこう

にするため

に必要
ひつよう

なビタミンやカルシウム，

鉄分
てつぶん

，食物繊維
しょくもつせんい

などの栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれていて，さらに病気
びょうき

にかか

りにくくしてくれます。野菜
やさい

をたくさ

ん食
た

べて健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。

③たまねぎ　にんにく　④キャベツ
　 きゅうり　コーン　レモン

③あぶら　バター
④マヨネーズ　ごま

①こめ　③はるさめ
④さとう

　よくかんで食
た

べてほしい「かみか

みメニュー」の日
ひ

の献立表
こんだてひょう

にはカ

ムちゃんマークがついています。よ

くかむと，歯
は

やあごを丈夫
じょうぶ

にし，頭
あたま

のはたらきを良
よ

くし，消化
しょうか

を助
たす

ける

などたくさんいいことがあります。

ひとくちメモ

　新学期
しんがっき

が始
はじ

まり，一週間
いっしゅうかん

がすぎ

ました。どのような一週間
いっしゅうかん

でした

か。今日
き ょ う

は，入学
にゅうがく

・進級
　しんきゅう

のお祝
いわ

いメ

ニューにしました。さつますもじは，

鹿児島
か ご し ま

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で，お祝
いわ

いの行
ぎょう

事食
じしょく

として作
つく

られています。

家庭で食べましょう

調味料
その他

③ぶたにく ①とりにく　③うずらたまご
 　とうふ　  ④とりにく

②ぎゅうにゅう
③あおのり

①あぶら④あぶら

食
　
　
品
　
　
名

おもに
エネルギー

のもとにな
るもの

５群
炭水化物

６群
脂質

４群
ビタミンC

②ぎゅうにゅう
③こなチーズ　　④ひじき

③にんじん　トマト　ピーマン
④にんじん

①にんじん
③にんじん　はねぎおもに

体のちょう
しをととの
えるもの

３群
カロテン

③ごまあぶら
④ごまあぶら

③にんじん　ほうれんそう
④にんじん

③たまねぎ　ふかねぎ　きくらげ
④キャベツ　しょうが にんにく

①こめ　さとう
④こむぎこ　かたくりこ
⑤とうにゅうパンナコッタいちごソース

エネルギー・たんぱく質

おもに
体をつくる
もとになる

もの

6 7　　　　➁ 8　　　　　②
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③ごまあぶら

始業式
し ぎ ょ う し き

・入学式
に ゅうがくしき

１群
たんぱく

質

２群
無機質

ひとくちメモ

食
　
　
品
　
　
名

１群
たんぱく

質

２群
無機質

３群
カロテン

５群
炭水化物

６群
脂質

エネルギー・たんぱく質

こんだて名
（はいぜん図）

調味料
その他

家庭で食べましょう

４群
ビタミンC

②ぎゅうにゅう
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　　　④ホイコーロー

　 その日
ひ

の給食
きゅうしょく

でとり入
い

れる

ことができなかった食材
しょくざい

をの

せています。ご家庭
かてい

で参考
さんこう

に

されてください。

NO．１　　　

こんだて名
（はいぜん図）

霧島市立国分南小学校

③具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

　　④白身魚
しろみさかな

のあんかけ ④ハンバーグトマトソース

③あつあげ　みそ
④しいら

献立表
こんだてひょう

の見方
み か た

について

献立名
こんだてめい

といっしょに配膳
はいぜん

の仕方
し か た

を絵
え

で示
しめ

しています。

11   　　 ②

おもに
体をつくる
もとになる

もの

おもに
体のちょう
しをととの
えるもの

おもに
エネルギー

のもとにな
るもの

　①ごはん　③春雨
はるさめ

スープ

　⑤ももゼリー

　④キャベツの和
あ

えもの

　　　　　　　　　③肉
にく

じゃが

①ごはん

③鶏肉
とりにく

のクリーム煮
に

　⑤チョコジャム

　　　　④夏
なつ

みかんサラダ

③たまねぎ　しめじ
④キャベツ　きゅうり　なつみかん

③にんじん　ほうれんそう
④にんじん

③バター
④オリーブあぶら

　今日
き ょ う

から新
あたら

しい学年
がくねん

での給食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。給食
きゅうしょく

には，みなさ

んの体
からだ

や心
こころ

が健
すこ

やかに成長
せいちょう

す

るために，さまざまな思
おも

いが込
こ

められています。食
しょく

について楽
たの

しく学
まな

ぶ時間
じ か ん

にしてくださいね。

③ぶたにく　あつあげ ③とりにく　ベーコン

③にんじん
④にんじん

③たまねぎ　ふかねぎ　しょうが
④キャベツ　きゅうり

①こめ　③じゃがいも　こんにゃく
　 さとう   ④さとう  ⑤ももゼリー

①コッペパン　③じやがいも
    マカロニ　こむぎこ　さとう

②ぎゅうにゅう　④こんぶ ②ぎゅうにゅう
③ぎゅうにゅう　こなチーズ
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　楽
たの

しい雰囲気
ふんいんき

の中
なか

で食事
し ょ く じ

をす

ると食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

もよく，栄養
えいよう

素
そ

も十分
じゅうぶん

に吸収
きゅうしゅう

することができ

ます。食事
し ょ く じ

のマナーを守
まも

って楽
たの

しい給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

をすごしましょ

う。

②ぎゅうにゅう

③ロースハム
④ぶたにく

入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

おめでとうご

ざいます！

　新
あたら

しい1年
ねん

の始
はじ

まりです！

給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

は，友
とも

だちといっしょ

にj準備
じゅんび

をしたり，楽
たの

しく食
た

べた

り，片付
か た づ

けをしたりすることで，

健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

をつくる学習
がくしゅう

をしま

す。

　食
た

べ物
もの

や料理
り ょ うり

の名前
な ま え

を知
し

った

り，食
た

べられなかった食
た

べ物
もの

を

少
すこ

しずつ食
た

べられるようになった

りすると，もっと給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

が楽
たの

しみになることでしょう！

　みなさんが毎日
まいにち

元気
げ ん き

に活動
かつどう

で

きるように，心
こころ

を込
こ

めておいしい

給食
きゅうしょく

を作
つく

っていきます。

　  ひと口
くち

メモには，料理
りょうり

の

説明
せつめい

や栄養
えいよう

のことなどをの

せています。

　 料理
りょうり

ごとに番号
ばんごう

を付
つ

けて

いるので，どの料理
りょうり

に何
なん

の

食材
しょくざい

を使
つか

ったか見
み

て分
わ

かる

ようになっています。

  調味料
ちょうみりょう

も料理
りょうり

ごとの番号
ばんごう

をつけているのでご家庭
かてい

で

も参考
さんこう

にされてください。

　　　　　　　③ハヤシライス

①麦
むぎ

ごはん

④ごまドレッシングサラダ

③青
あお

のり汁
じる

　　　④からあげ

　 エネルギー量
りょう

とたんぱく質
しつ

量
りょう

をのせています。

４月 献立予定表



令和４年度

月 火 水 木 金

              ③タイピーエン

③しょうゆ　みりん　塩　さば節
   煮干し  ④しょうゆ　みりん

③しょうゆ　みりん　さば節　煮干し④
しょうゆ　みりん　さば節　煮干し

③しょうゆ　酒　オイスターソース　塩
こしょう　鶏がらスープ

③みりん　煮干し
④しょうゆ　酒　塩　カレー粉

③塩　こしょう　鶏がらスープ
④塩

６７８kcal　　２８．２ｇ ６５９kcal　　２５．６ｇ ５６２kcal　　２２．９ｇ ６７４kcal　　２９．１ｇ 568kcal　   ２３．２g

豆類　海藻　芋　果物 魚　卵　果物 豆類　海藻　芋 卵　海藻　果物 魚　豆類　海藻　果物

④みそカツ
⑤ブロッコリーサラダ

③オイスターソース　しょうゆ
    豆板醬　こしょう
④しょうゆ　酢

③ケチャップ　トンカツソース
ウスターソース　塩　カレー粉
鶏がらスープ　④しょうゆ　酢

③しょうゆ　みりん　酒　塩
④しょうゆ　酒　塩　かつお節
　 昆布

③煮干し　昆布
④しょうゆ　みりん　酒
⑤しょうゆ

６５９kcal　　２４．９ｇ ６７５kcal　　２５．２ｇ ６４９kcal　　２８．６ｇ ７２５kcal　　２４．９ｇ

魚　卵　海藻　芋 魚　卵　果物 海藻　芋　果物 魚　卵　果物

③にんじん ③にんじん
④にんじん

③だいこん　ごぼう　ふかねぎ
 　しょうが
④にんにく　しょうが

③キャベツ　たまねぎ
④きゅうり　コーン

早起
はやお

き　　　　朝
あさ

ごはん

　　　　　　　　　　早寝
はやね

　 新
しん

学期
がっき

が始
はじ

まって１カ月
げつ

がす

ぎました。新
あたら

しい環境
かんきょう

にも少
すこ

しず

つなれてきたところでしょう。暖
あたた

かくなってすごしやすくなる時季
じき

ですが，長
なが

い連休
れんきゅう

もあり，４月
がつ

か

らの疲
つか

れも出
で

やすくなります。

　 毎日
まいにち

を元気
げんき

にすごすために

は，夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て，十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるように心
こころ

がけましょう。ま

た，早起
はやお

きして時間
じかん

の余裕
よゆう

をつく

り，１日
にち

の原動力
げんどうりょく

となる朝
あさ

ごはん

をしっかり食
た

べてから登校
とうこう

しま

しょう。

①黒糖丸
こくとうまる

パン

➃きびなごのフライ

　　　　　　　③かきたま汁
じる

①鶏
とり

ごぼうごはん

③ぶたにく　あつあげ　みそ
④あじ

③ぶたにく　ウインナー

③とうふ　みそ
④ぶたにく　あかみそ

２群
無機質

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう
④ひじき

②ぎゅうにゅう

④杏仁
あんにん

フルーツ

　①ごはん　　　③豚汁
ぶたじる

④魚
さかな

のカレーあげ

①バターパン

　　　　　　　③ポトフ

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

④マカロニサラダ

１群
たんぱく質

③とりにく　たまご　さつまあげ ③とりにく　あつあげ
④だいず　あぶらあげ

③ぶたにく　うずらたまご
    かまぼこ

NO．２　　　

霧島市立国分南小学校

こんだて名
（はいぜん図）

18　　  ② 19　    ② 20　　  ② 21　　　 ➁ 22　　  ②

　　　④ごぼうナッツ ➃五目
ごもく

ひじき

　　③親子
おやこ

どん

①麦
むぎ

ごはん ①麦
むぎ

ごはん

③じゃがいものそぼろ煮
に

おもに
体のちょうし
をととのえ

るもの

３群
カロテン

③にんじん　ほうれんそう ③にんじん
④にんじん

③にんじん

４群
ビタミンC

③たまねぎ　ふかねぎ
    しいたけ　④ごぼう

③たまねぎ　えだまめ
　　しいたけ　しょうが

③キャベツ　たまねぎ　たけのこ
   きくらげ　しょうが
④みかん　もも　レモン

調味料
その他

家庭で食べましょう

ひとくちメモ

　今日
き ょ う

は，８がつく日
ひ

なのでよく

かんで食
た

べるように，かみごた

えのあるごぼうナッツにしまし

た。よくかむと，歯
は

やあごをじょう

ぶにし，頭
あたま

のはたらきをよくし，

消化
しょうか

を助
たす

けてくれます。

①バターパン　③じゃがいも
④マカロニ

６群
脂質

④あぶら　アーモンド ③ごまあぶら
④ごまあぶら

③ごまあぶら ③ごまあぶら
④あぶら

③オリーブあぶら
④マヨネーズ

おもに
エネルギー

のもとにな
るもの

５群
炭水化物

①こめ　むぎ　③さとう
    かたくりこ④こめこ　さとう

①こめ　③じゃがいも　こんにゃく
　 ざらめ　④こんにゃく　ざらめ

①こくとうパン　③マロニー
④あんにんどうふ　さとう

①こめ　③じゃがいも　こんにゃく
④こむぎこ　かたくりこ

　毎月
まいつき

１９日
にち

は，食育
しょくいく

の日
ひ

です。

食育
しょくいく

とは，生
い

きていくために基本
き ほん

と

なる「食
しょく

」を大事
だ い じ

にすることで，心
こころ

と

体
からだ

が健康
けんこう

な人
ひと

を増
ふ

やしていきま

しょう！という取組
とりくみ

です。自分
じ ぶ ん

や家
か

族
ぞく

の食
しょく

について考
かんが

えてみましょう。

　タイピーエンは，日本人
にほんじん

に合
あ

う

ようにアレンジされた中華料理
ちゅうかりょうり

のひとつです。たっぷりの野菜
やさい

や豚肉
ぶたにく

，かまぼこ，うずら卵
たまご

など

の具材
ぐざい

とマロニーをスープで煮
に

込
こ

んだ料理
りょうり

です。

　今日
き ょ う

はごはんとおかずとみそ

汁
しる

の献立
こんだて

です。ごはんを中心
ちゅうしん

に

魚
さかな

や野菜
や さ い

，海藻
かいそう

や豆類
まめるい

などのお

かずを組
く

み合
あ

わせた食事
し ょ く じ

を「日
に

本型
ほんがた

食生活
 しょくせいかつ

」といい，バランスの

よい食事
し ょ く じ

の見本
み ほ ん

になります。

　ポトフは，「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」とい

う意味
い み

があります。肉
にく

や野菜
や さ い

を

スープで煮込
に こ

んだ料理
り ょうり

です。マ

カロニサラダは，ゆでて冷
さ

ました

マカロニと野菜
や さ い

をマヨネーズであ

えて作
つく

っています。

エネルギー・たんぱく質

食
　
　
品
　
　
名

おもに
体をつくる
もとになる

もの

こんだて名
（はいぜん図）

25　 　② 26　　 　② 27　　　 ② 28　　　② 29
　④春雨

はるさめ

の中華
ちゅうか

サラダ ④ひじきサラダ

　　　　　　③マーボー豆腐
どうふ

①ごはん

　　　　　　　③チキンカレー

①麦
むぎ

ごはん ①麦
むぎ

ごはん

　　③新
しん

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

昭和
しょうわ

の日
ひ

２群
無機質

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　③ぎゅうにゅう
 　こなチーズ　④ひじき

②ぎゅうにゅう
④きびなご

②ぎゅうにゅう
③わかめ食

　
　
品
　
　
名

おもに
体をつくる
もとになる

もの

１群
たんぱく質

③ぶたにく　とうふ　あかみそ ③とりにく　レンズまめ ①とりにく　あぶらあげ
③とうふ　たまご

おもに
体のちょうし
をととのえ

るもの

３群
カロテン

③にんじん　こまつな
④にんじん

③にんじん　ピーマン
④にんじん

①にんじん
③にんじん　ほうれんそう

③にんじん
⑤ブロッコリー　にんじん

４群
ビタミンC

③たまねぎ　たけのこ　ふかねぎ
 　しいたけ　しょうが　にんにく
④もやし　きゅうり

③たまねぎ　しめじ　りんご
    にんにく
④キャベツ　コーン

①ごぼう　えだまめ　しいたけ
③えのきたけ　ふかねぎ

③たまねぎ　えのきたけ
   ふかねぎ　にんにく
⑤コーン

調味料
その他

家庭で食べましょう

ひとくちメモ

　豆腐
と う ふ

は大豆
だ いず

から作
つく

られていま

す。大豆
だ いず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われるほ

どたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。たんぱく質
しつ

は，体
からだ

を作
つく

るもとに

なる大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。今日
き ょ う

は

マーボー豆腐
ど う ふ

にしました。

６群
脂質

③ごまあぶら
④ごまあぶら　ごま

③あぶら　バター　④アーモンド
   ごま　オリーブあぶら

④あぶら ④あぶら　ごま
⑤マヨネーズ

おもに
エネルギー

のもとにな
るもの

５群
炭水化物

①こめ　③ざらめ　かたくりこ
④はるさめ　さとう

①こめ　③じゃがいも
    こむぎこ　④さとう

①こめ　ざらめ　③かたくりこ
④パンこ　かたくりこ

①こめ　③じゃがいも
④こむぎこ　パンこ　さとう

　給食
きゅうしょく

のカレールウは，小麦粉
こむぎこ

とバターとカレー粉
こ

を炒
いた

めて，ケ

チャップやソースなどの調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

を調
ととの

えて作
つく

っています。

今日
きょう

は，鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

で作
つく

ったチ

キンカレーにしました。

　今日
きょう

は給食室
きゅうしょくしつ

で作
つく

る炊
た

き込
こ

み

ごはんにしました。給食室
きゅうしょくしつ

にあ

る大
おお

きな釜
かま

２つを使
つか

って，具
ぐ

を炒
いた

めて味付
あじつ

けし，お米
こめ

と水
みず

を加
くわ

え

てじっくり炊
た

き込
こ

んで作
つく

っていま

す。

　今日
き ょ う

は，８がつく日
ひ

なのでかみ

ごたえのある献立
こんだて

にしました。よ

くかむと，歯
は

やあごをじょうぶに

し，頭
あたま

のはたらきをよくし，消化
しょうか

を助
たす

けるなどたくさんいいことが

あります。

エネルギー・たんぱく質

４月 献立予定表
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