
令和４年度

月 火 水 木 金

①ごはん ①クロワッサン

③しょうゆ　みりん　塩　こしょう
   鶏ガラスープ　④塩

③ケチャップ　ウスターソース
　 赤ワイン　塩　こしょう
   鶏ガラスープ　④酢　塩　こしょう

734kcal　　27.2ｇ 646kcal　   23.5g

魚　卵　海藻　果物 魚　卵　豆類　海藻　芋

①ごはん ①ごはん ➀バターパン ①ごはん ➀バターパン

③しょうゆ　オイスターソース
   豆板醬　こしょう　④しょうゆ　酢

③ケチャップ　塩　こしょう
    鶏ガラスープ
④しょうゆ　酒　コチジャン

③カレールウ　しょうゆ　塩　カレー粉
　 鶏ガラスープ　④ケチャップ
   しょうゆ　みりん　塩　こしょう

③煮干し　昆布
④しょうゆ　みりん　酒

③塩　こしょう　鶏ガラスープ
④デミグラスソース　ケチャップ

618kcal　　23.5ｇ 727kcal　　34.9ｇ 592kcal　　31.2ｇ 662kcal　　25.2ｇ 646kcal　   25.6g

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

　　　　　　　　　　　　　　　　さあ，2学期
が っ き

の始
はじ

まりです♪

　9月
がつ

はまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。みなさんが食
た

べやすくて栄養
えいよう

補給
　ほきゅう

がで

きるように考
かんが

えて献立
こんだて

を作
つく

りました。

 　給食
きゅうしょく

室
　　 しつ

では，衛生
えいせい

に十分
じゅうぶん

気
　 き

を付
つ

けながら，みなさんに給食
きゅうしょく

をおいしく食
た

べ

てもらえるようにがんばります！

　 自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

のために給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べて，2学期
が っ き

も元気
げ ん き

にすごしてほし

いです！

　　　　　～お知
し

らせです！～

 　霧島市
き り し ま し

より，学校給食
がっこうきゅうしょく

における物価高騰対策
ぶ っか こう とう たい さく

として，新型
しんがた

コロナウイルス

感染症対
かんせんしょうたい

応
おう

地方創生臨時交付金
ち ほ う そ う せ い り ん じ こ う ふ き ん

を活用
かつよう

し，保護者負担額
ほ ご し ゃ ふ た ん が く

と給食
きゅうしょく

の質
しつ

を維
い

持
じ

するため，二学期
に が っ き

から市内産
し な い さ ん

を中心
ちゅうしん

とした県内産
けんないさん

の牛肉
ぎゅうにく

・豚肉
ぶたにく

・鶏肉
とりに く

を購
こう

入
にゅう

し，学校給食
がっこうきゅうしょく

の食材
しょくざい

 として提供
ていきょう

していただけることになりました。

    この機会
き か い

に地元産
じ も と さ ん

のおいしい食材
しょくざい

をぜひ味
あじ

わってください！

（９月
がつ

の食材
しょくざい

提供
ていきょう

予定
よ て い

日
ひ

）

◎９月６日（火
か

）　『黒
くろげ

毛和
わぎゅう

牛』をいただいて，【素
すてき

敵なステーキ】を作
つく

ります。

◎９月７日（水
すい

）　『鶏
と り

もも肉
に く

』をいただいて，【チキンソテー】を作
つく

ります。

◎９月14日（水
すい

） 『鶏
と り

もも肉
に く

』をいただいて，【鶏肉
とりに く

とゴーヤのあまからあえ】

を作
つく

ります。

◎９月21日（水
すい

）　『豚
　　ぶたにく

肉』をいただいて，【キーマカレー】を作
つく

ります。

◎９月６日（火
か

）　『黒
くろげ

毛和
わぎゅう

牛 』をいただいて，【青椒肉
ちんじゃおろーすー

絲】を作
つく

ります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　～楽
たの

しみにしていてくださいね♪～

④夏
なつ

みかんサラダ

③ミネストローネ

④素敵
す て き

なステーキ ④チキンソテー ④いわしのかば焼
や

き風
ふう

　　　　④ハンバーグ

②ぎゅうにゅう
③わかめ

　　　　　　③中華
ちゅうか

どん

　　　④あべかわいも

③なす入りミートスパゲティ

　③夏野菜
なつやさい

の麻婆
まーぼ

豆腐
ど う ふ

④切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の中華
ちゅうか

あえ

③ぶたにく

③にんじん　こまつな

③たまねぎ　キャベツ　たけのこ
    えのきたけ　もやし　ふかねぎ
  　しょうが　きくらげ

①こめ　③かたくりこ　さとう
④さつまいも　さとう

①クロワッサン
③スパゲティ　さとう　④さとう

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　③こなチーズ

8　　　　②

③ぶたにく　④きなこ

③夏野菜
なつやさい

のみそ汁
しる

NO．１　　　

こんだて名
（はいぜん図）

霧島市立国分南小学校

9　　　②

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

③たまねぎ　にんにく
④キャベツ　なつみかん
    きゅうり

③トマト　にんじん　ピーマン
④にんじん

③オリーブあぶら
④オリーブあぶら

 　２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
　はじ

まります。

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるために，夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て，早起
は や お

きをして，朝
あさ

ご

はんをしっかり食
た

べるように心
こころ

がけましょう！そして，２学期
が っ き

も

元
げん

気
き

いっぱいがんばりましょう！

　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
てつ

分
ぶん

，食物
しょくもつ

繊維
  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，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。

1　　　　② 2　　　　②

6　　　②

③ごまあぶら　④あぶら

４群
ビタミンC

5　　　　②

おもに
体をつくる
もとになる

もの

③じゃがいものスープ

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

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

ひとくちメモ

　今日
き ょ う

は，みなさんに鹿児島
か ご し ま

県産
けんさん

鶏肉
とりにく

のおいしさを味
あじ

わってもらいた

いということで，霧島市
き り し ま し

より鶏
とり

もも

肉
にく

を提供
ていきょう

していただきました。今日
き ょ う

は，鶏肉
とりにく

と野菜
や さ い

を炒
いた

めて調味料
ちょうみりょう

で

味
あじ

を調
ととの

えてチキンソテーを作
つく

りま

す。

家庭で食べましょう

調味料
その他

③とりにく　ベーコン　だいず
④ぎゅうにく

③ぶたにく　ウインナー
    レンズまめ　④とりにく

②ぎゅうにゅう

③オリーブあぶら
④マヨネーズ　オリーブあぶら

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トマト　にんじん
④はねぎ

③にんじん
④にんじん ピーマンおもに

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　ごまあぶら

おもに
体をつくる
もとになる

もの

エネルギー・たんぱく質

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は，じっくり干
ほ

して水
すい

分
ぶん

を抜
ぬ

くことで独特
どくとく

の歯
は

ごたえと甘
あま

味
み

が出
で

ます。時間
じ　かん

をかけて煮
に

ると

柔
やわ

らかくなりますが，今日
き ょ う

は中華
ちゅうか

あ

えにしました。シャキシャキした食
しょっ

感
かん

が特徴
とくちょう

です。よくかんで食
た

べま

しょう。

１群
たんぱく

質

２群
無機質

③たまねぎ
④たまねぎ

7　　　　②

　今日
き ょ う

はごはんとみそ汁
しる

とおかず

の組
く

み合
あ

わせの献立
こんだて

です。主食
しゅしょく

・

主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

に汁物
しるもの

を加
くわ

えると，栄
えい

養
よう

バランスのよい食事
しょくじ

になります。今
きょ

日
う

のみそ汁
しる

は，かぼちゃやなすが

入
はい

った夏野菜
なつやさい

のみそ汁
しる

です。

　二学期
に が っ き

が始
はじ

まり二週
にしゅう

目
め

が過
す

ぎよ

うとしていますが，暑
あつ

さに負
ま

けずに

元気
げ ん き

にすごせているでしょうか？

今日
き ょ う

は国分
こ く ぶ

南
みなみ

小学校
しょうがっこう

の人気
に ん き

メ

ニューの献立
こんだて

にしました。おいしく

食
た

べて元気
げ ん き

にがんばっていきま

しょう！

③オリーブあぶら　バター
④オリーブあぶら

①バターパン　③じゃがいも
　 こむぎこ　④こむぎこ

③ロースハム
④ぶたにく　とりにく

②ぎゅうにゅう
③ぎゅうにゅう　こなチーズ

③たまねぎ　キャベツ
④たまねぎ　にんにく

④あぶら　ごま

③とうふ　あぶらあげ　みそ
④いわし

③たまねぎ　なす　ふかねぎ
④しょうが　にんにく

②ぎゅうにゅう

③とうふ　ぶたにく　あかみそ

③かぼちゃ　にんじん

①こめ　③じゃがいも
④かたくりこ　さとう

③にんじん　パセリ
③にんじん　ピーマン

　　　　③カレースープ

③かぼちゃ　にんじん　ピーマン
④にんじん

③たまねぎ　なす　たけのこ
   ふかねぎしいたけ　しょうが
にんにく　④きゅうり　ほしだいこん

①バターパン　③じゃがいも①こめ　③じゃがいも　④さとう

　今日
き ょ う

は，9月
がつ

6日
にち

なので「黒
くろ

の日
ひ

」

です。みなさんに鹿児島県産
かごしまけん さん

黒毛
く ろ げ

和牛
わぎゅう

のおいしさを味
あじ

わってもらいた

いということで，霧島市
き り し ま し

よりステー

キ用
よう

の牛肉
ぎゅうにく

を提供
ていきょう

していただき，

素敵
す て き

なステーキを作
つく

ります。味
あじ

わっ

て食
た

べてください。

③たまねぎ　キャベツ　えだまめ
④だいこん　りんご　にんにく

③オリーブあぶら
④オリーブあぶら　ごま

①こめ　③ざらめ　かたくりこ
④さとう

９月 献立予定表



令和４年度

月 火 水 木 金

　　　　　　　　 　　　　　あえ

①チーズパン③ナポリタン

➀ごはん

③しょうゆ　みりん   煮干し
④しょうゆ　みりん

③しょうゆ　塩　こしょう
    鶏ガラスープ
④しょうゆ　みりん　酒　塩

①しょうゆ　酒　塩　③しょうゆ　酒
   かつお節　昆布
④しょうゆ　みりん酒　塩

③みりん　煮干し　昆布
③酒　塩　④しょうゆ　みりん

③ケチャップ　ウスターソース　塩
 　こしょう　鶏ガラスープ
④しょうゆ　みりん　こしょう

699kcal　　24.6ｇ 677kcal　　27.7ｇ 698kcal　　32.3ｇ 670kcal　　27.9ｇ 713kcal　   27.6g

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

⑤ごまふりかけ

①ナン
➀ごはん

③しょうゆ　みりん　かつお節
   昆布　④塩

③ケチャップ　ウスターソース
   トンカツソース赤ワイン　塩
   カレー粉　鶏ガラスープ

③煮干し　昆布
④しょうゆ　酢　塩　こしょう

688kcal　　25.9ｇ 696kcal　　27.0ｇ 670kcal　　25.5ｇ

卵　芋　果物 魚　卵　海藻 肉　卵　芋　果物　

   秋分
しゅうぶん

の日
ひ

『夏ばてに

   負けない食生活』

○ビタミンB1を補給
ほきゅう

！

○冷
つめ

たい物
もの

を飲
の

み過
す

ぎな

い！

○香味
こうみ

野菜
やさい

や香辛料
こうしんりょう

を上手
じょうず

に使
つか

おう！

○生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう！

③とうふ　あぶらあげ　みそ
④しいら

②ぎゅうにゅう
③わかめ

③かぼちゃ　にんじん
④にんじん

①こめ　③こんにゃく
④こむぎこ　かたくりこ　さとう

④あぶら

　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「日本型
にほんがた

食
しょく

生活
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。

○ビタミンCを補給
ほきゅう

！

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　きゅうり　にんにく

○たんぱく質
しつ

を補給
ほきゅう

！

家庭で食べましょう

ひとくちメモ

６群
脂質

①ごま
④マヨネーズ

③バター　サラダあぶら

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うどん　さとう

①ナン ③じゃがいも こむぎこ
④ぶどうゼリー みかんゼリー
   さとう

　かぼちゃのオレンジ色
いろ

のもとは

「カロテン」という栄養素
えいようそ

で，体
からだ

の中
なか

に入
はい

ると「ビタミンA」に変
か

わりま

す。ビタミンAはかぜを予防
よぼう

したり，

目
め

を疲
つか

れにくくしたりするはたらき

があります。

　今日
き ょ う

は，みなさんに鹿児島
か ご し ま

県産
けんさん

豚肉
ぶたにく

のおいしさを味
あじ

わってもらいた

いということで霧島市
き り し ま し

から豚肉
ぶたにく

を

提供
ていきょう

していただき，キーマカレーを

作
つく

ります。ナンにつけて食
た

べてくだ

さい。

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

１群
たんぱく質

①さけ
③ぶたにく　あぶらあげ

③ぶたにく　レンズまめ

おもに
体のちょうし
をととのえ

るもの

３群
カロテン

①あおな　③にんじん
   ほうれんそう　④かぼちゃ

③にんじん　ピーマン

４群
ビタミンC

③えのきたけ　ふかねぎ
   しいたけ　④きゅうり　コーン

③たまねぎ　コーン　えだまめ
　  りんご　にんにく
④パイナップル　もも　レモン

２群
無機質

 『敬老
けいろう

の日
ひ

』こそ

“まごはやさしい”

“まごはやさしい”は長寿
ちょうじゅ

  の国
くに

，日本
にほん

で昔
むかし

からよく食
た

  べられてきた食品
しょくひん

の頭
あたま

の文
も

  字
じ

を並
なら

べたものです。みな

  さんにもっと食
た

べてほしい

  食品
しょくひん

を紹介
しょうかい

します。

調味料
その他

①ひじき
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

こんだて名
（はいぜん図）

　　④かぼちゃサラダ

　　　　　　　　 ③肉
にく

うどん

①鮭
さけ

青菜
あおな

ごはん

③キーマカレー

敬老
けいろう

の日
ひ

   ④フルーツポンチ

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

は十五夜
じゅうごや

です。お団子
だんご

やス

スキ，秋
あき

に収穫
しゅうかく

した里芋
さといも

などをお

供
そな

えしてお月見
つきみ

をする日
ひ

です。

給食
きゅうしょく

でもお月見団子
つきみだんご

がでます。お

団子
だんご

は一個
いっこ

ずつ口
くち

に入
い

れてよくか

んで食
た

べましょう。

①チーズパン
③スパゲティ　さとう

６群
脂質

③ごまあぶら
④ごまあぶら

①ごまあぶら
④あぶら　ごま

④あぶら　ごま ④マヨネーズ　ごま

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こんにゃく　ざらめ
④しらたまもち　さとう　かたくり
こ

①こめ　③はるさめ　パンこ
   かたくりこ　④さとう

①こめ　さとう
④かたくりこ　さとう

①こめ　③こんにゃく
④じゃがいも　かたくりこ　さとう

　冬瓜
とうがん

は，「冬
ふゆ

の瓜
うり

」と書
か

きますが，

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。今日
きょう

は，スー

プで煮込
にこ

んで仕上
しあ

げます。冬瓜
とうがん

は

どんな味
あじ

がするか味
あじ

わってみてく

ださい。また，三色
さんしょく

そぼろは，ごは

んにかけて食
た

べてください。

　今日
き ょ う

は，みなさんに鹿児島
か ご し ま

県産
けんさん

鶏肉
とりにく

のおいしさを味
あじ

わってもらいた

いということで霧島市
き り し ま し

から鶏もも肉
とり にく

を提供
ていきょう

していただき，鶏肉
とりにく

とゴーヤ

のあまからだれあえを作
つく

ります。

ゴーヤもおいしいですよ！

　今日
き ょ う

はごはんとみそ汁
しる

とおかず

の組
く

み合
あ

わせの献立
こんだて

です。魚
さかな

の梅
うめ

風味
ふ う み

は魚
さかな

とじゃがいもを油
あぶら

で揚
あ

げ

て，食欲
しょくよく

が出
で

るように梅風味
うめふうみ

のた

てをかけて仕上
し あ

げます。

　今日
きょう

は運動会
うんどうかい

の予行
よこう

をがんばれ

るように，みかん果汁
かじゅう

が出
で

ます。

みかんなどに含
ふく

まれている「クエン

酸
さん

」には疲
つか

れをとってくれたり，夏
なつ

バテの予防
よぼう

や回復
かいふく

につながるはた

らきがあります。

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

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 ③にんじん　ほうれんそう
    にら

①にんじん　③ほうれんそう
 　にんじん　④ゴーヤ

４群
ビタミンC

③だいこん　ごぼう
　 ほしだいこん　しいたけ

③とうがん　ふかねぎ　たまねぎ
④えだまめ　しょうが

①えだまめ　しいたけ
③もやし　④しょうが　にんにく

NO．２　　　

霧島市立国分南小学校

こんだて名
（はいぜん図）

12　　　② 13　　　② 14　　　② 15　　　② 16　　　②

①わかめごはん
③冬瓜

とうがん

と肉団子
にくだんご

のスープ煮
に

    ④お月見
つきみ

団子
だんご

　　　　④三色
さんしょく

そぼろ

①ごはん　③かいのこ汁
じる

　　　⑤みかん果汁
かじゅう

④ごまドレッシングサラダ

　　　③鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

の煮
に

しめ

④鶏肉
とりにく

とゴーヤのあまから

①こぎつねごはん

　　　　　③すまし汁
じる

　　　　　　　    梅風味
うめふうみ

　　   ④魚
さかな

とじゃがいもの

２群
無機質

①わかめ　②ぎゅうにゅう
③こんぶ

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう
③わかめ

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　③こなチーズ
④ひじき

１群
たんぱく質

③とりにく　あつあげ ③とりにく　とうふ
④とりにく　たまご

①とりにく　あぶらあげ
③うずらたまご とうふ ④とりにく

③だいず　あぶらあげ　みそ
④しいら

③ぶたにく

③かぼちゃ　にんじん ③トマト　にんじん　ピーマン
④にんじん

③だいこん　ごぼう　ふかねぎ
③しょうが　にんにく
④えだまめ　うめ

③たまねぎ　しめじ　にんにく
④キャベツ　きゅうり　コーン
　  レモン

19 20　　　② 21　　　② 22　　　② 23

④魚
さかな

のタルタルソース

③具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

９月 献立予定表

まめ ごま

わ( は)かめ

さかな

やさい

いも

しいたけ


