
小 中
エネルギー(kcal) エネルギー(kcal)

たんぱく質(ｇ) たんぱく質(ｇ)

8） ② 9） ② 10） ② 11） ② 12） ②

15） ② 16） ② 17） ② 18） ② 19） ②

③チキンカレー ①少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん ③けんちんうどん

810 601 607 750
28.9 

740

①麦
むぎ

ごはん

818 638

718

①こめ　むぎ　③あぶら　ごまあぶら　か
たくりこ　③④さとう　④ごま　はるさめ

②ぎゅうにゅう　③とうふ　かまぼこ　わ
かめ　④ぶたにく　さつまあげ　みそ

③たまねぎ　にんじん　えのきたけ　チン
ゲンサイ　ねぎ　④にんにく　しょうが
もやし　はくさい　キムチ　にら

②ぎゅうにゅう　③とりにく　だいず　お
からパウダー

　麻婆豆腐
まーぼーどうふ

は，中学
ちゅうがく

の代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

の１

つです。昔
むかし

，中国
ちゅうごく

の麻
まー

と呼
よ

ばれたお婆
ばあ

さ

んが最初
さいしょ

に作
つく

ったことから，名前
なまえ

の

「まー」と，お婆
ばあ

さんを意味
いみ

する

「ぼー」からこの料理名
りょうりめい

がついたと言
い

わ

れています。

33.2 

④春雨
はるさめ

の酢の物
すのもの

④豚
ぶた

キムチ丼
どん

①こめ　むぎ　③④ごまあぶら　④さとう
かたくりこ

665
34.3 

838
27.6 

③にんにく　しょうが　ふかねぎ　チンゲ
ンサイ　たまねぎ　たけのこ　しいたけ
にら　③④にんじん　④きゅうり

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　だいず　と
うふ　④わかめ

①麦
むぎ

ごはん ③麻婆豆腐
まーぼーどうふ

①麦
むぎ

ごはん ③わかめスープ

①こめ　むぎ　③ごまあぶら　③④さとう
④ごま

③春
はる

野菜
やさい

のクリームパスタ

③しめじ　ふかねぎ　もやし　たまねぎ
いとこんにゃく　③④ほうれんそう　④も
やし　はくさい　にんじん

①麦
むぎ

ごはん ③じゃがいもの煮物
にもの

①麦
むぎ

ごはん ③回鍋肉
ほいこうろう

①麦
むぎ

ごはん

31.3 

③すきやき丼
どん

①いちごケーキ

　菜
な

の花
はな

は，「なばな」とも呼
よ

ばれ，「ア

ブラナ」と呼
よ

ばれる種類
しゅるい

の一
ひと

つです。ブ

ロッコリーやキャベツ，白菜
はくさい

なども同
おな

じア

ブラナの仲間
なかま

になります。菜
な

の花
はな

は色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

の中
なか

まで，花
はな

が咲
さ

く前
まえ

のつぼみを食
た

べます。

①ベーキングパウダー　さとう　①③こむ
ぎこ　あぶら　　③バター

28.7 34.3 

①たまご　スキムミルク　②③ぎゅうにゅ
う　③とりにく　なまクリーム　チーズ
バター　④ベーコン

①いちごペースト　③にんにく　たまねぎ
キャベツ　なのはな　アスパラガス　③④
ほうれんそう　④とうもろこし

625 781 600

献立名

主に体を作る食品

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

ひとくちメモ

2024年

龍郷町立学校給食センター

曜日 月 火 水 木 金

4月献立・配膳図

ひとくちメモ

エネルギー(kcal)

献立名

25.5 33.7 24.1 28.4 
866

　今日
きょう

から町内
ちょうない

全部
ぜんぶ

の学校
がっこう

で給食
きゅうしょく

が始
はじ

まり

ます。新
あたら

しい気持
きも

ちで先生
せんせい

や友
とも

だちと楽
たの

し

い給食時間
きゅうしょくじかん

を過
す

ごしてください。年間
ねんかん

190回
かい

ほどある給食
きゅうしょく

は，ただのおひるご

はんではなく，学習
がくしゅう

の一部
いちぶ

です。食
た

べ物
もの

の

働
はたら

きや，郷土料理
きょうどりょうり

など，給食
きゅうしょく

を通
とお

して学習
がくしゅう

していきましょう。

　うどんは，ごはんやパンと同
おな

じ，エネ

ルギーのもとになる食
た

べ物
もの

です。給食
きゅうしょく

の

うどんは量
りょう

が少
すく

なく，うどんだけでは必
ひつ

要
よう

なエネルギーを作
つく

れないので，ごはん

との組
く

み合
あ

わせになっています。

27.1 32.8 
601

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

26.1 

①こめ　むぎ　③④あぶら　さとう　④オ
リーブオイル

①こめ　むぎ　③あぶら　じゃがいも

③にんじん　たけのこ　こまつな　しめじ
③④たまねぎ　④ピーマン　パプリカ

③にんにく　にんじん　たまねぎ　えだま
め　アップルソース　④パイン　もも　レ
モンゼリー

献立名

エネルギー(kcal)
たんぱく質(ｇ)

④フルーツポンチ ④ごぼうみそ

①こめ　むぎ　③④あぶら　④さとう

③しいたけ　にんじん　だいこん　たまね
ぎ　こまつな　ふかねぎ　③④ごぼう

26.2 31.0 

②ぎゅうにゅう　③とりにく　あぶらあげ
③④さつまあげ　④みそ　かつおぶし

38.9 24.7 30.1 

主に体を作る食品

①麦
むぎ

ごはん

④きびなごのカラフルマリネ

②ぎゅうにゅう　③とりにく　こうやとう
ふ　④きびなご

④ごま和
あ

え ④ほうれん草
そう

ソテー

主に体を作る食品

たんぱく質(ｇ)

ひとくちメモ

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

①こめ　むぎ　③あぶら　じゃがいも　④
ごまあぶら　さとう

①こめ　むぎ　③④あぶら　かたくりこ
④さとう

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつあげ
みそ　　④なっとう　だいず　ぶたにく

③にんじん　だいこん　ごぼう　こんにゃ
く　ねぎ　③④しょうが　ねぎ

　春
はる

に収穫
しゅうかく

され，貯蔵
ちょぞう

せずにそのま

ま市場
いちば

に出
で

るじゃがいもを「新
しん

じゃ

がいも」を呼
よ

びます。新
しん

じゃがいも

は，水分
すいぶん

が多
おお

く，ねっとりとした味
あじ

わいです。

①こめ　むぎ　③じゃがいも　④さとう
ごま　ごまあぶら

　納豆
なっとう

は好
す

きですか？納豆
なっとう

は，大豆
だいず

を納豆菌
なっとうきん

で発酵
はっこう

させた食
た

べ物
もの

で，ぜ

ひ子
こ

どものうちに食
た

べ慣
な

れて好
す

きに

なってもらいたい食品
しょくひん

の一
ひと

つです。

　回鍋肉
ほいこうろう

は，中国
ちゅうごく

四川料理
しせんりょうり

の１つ

です，別々
べつべつ

に調理
ちょうり

された料理
りょうり

を鍋
なべ

に戻
もど

して，油で炒め
あぶら

直
なお

した料理
りょうり

と

いう意味
いみ

があります。

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　④だいず

②ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあげ
⑤うまかってん【大豆，アーモンド，イワ
シ，ごま，かぼちゃの種，昆布，あおさ】
（中学生のみ）

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　とうふ

③こんにゃく　にんじん　たまねぎ　こま
つな　パパイヤづけ　つぼづけ　パパイヤ

③にんじん　キャベツ　たけのこ　しいた
け　にんにく　ふかねぎ　にんにく　しょ
うが

　もともと「すきやき」は，料理名
りょうりめい

にも

入
はい

っている「すき」と呼
よ

ばれる土
つち

をほりお

こす，平
ひら

べったい道具
どうぐ

の上
うえ

で，肉
にく

を焼
や

いた

のが，始
はじ

まりと言
い

われています。今
いま

では，

肉
にく

といろいろな種類
しゅるい

の野菜
やさい

が入
はい

り，栄養満
えいようまん

点
てん

です。

④元気納豆
げんきなっとう

①麦
むぎ

ごはん ③豚汁
ぶたじる

614 762

　キムチは，朝鮮
ちょうせん

の漬物
つけもの

のことです。材料
ざいりょう

は40～50種類
しゅるい

も入
はい

っています。キムチに

含
ふく

まれる唐辛子
とうがらし

の辛
から

み成分
せいぶん

は，カプサイシ

ンといいます。発酵食品
はっこうしょくひん

であるキムチを食
た

べることで，腸内環境
ちょうないかんきょう

の改善
かいぜん

や血流
けつりゅう

の改善
かいぜん

を促
うなが

し，身体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがあると言
い

われ

ています。

⑤㊥うまかってん　④おしんこあえ ④お芋
いも

とお豆
まめ

の甘
あま

がらめ

809 692

③鶏肉
とりにく

と高野豆腐
こうやとうふ

の煮物
にもの

龍南中・龍北中

の２・３年生だ

けの給食です。



22） ② 23） ② 24） ② 25） ② 26） ②

29） 30） ②

主にエネルギーとなる
食品

①パン　③スパゲティ　オリーブオイル
④アーモンド　さとう

ひとくちメモ

　求職
きゅうしょく

には栄養
えいよう

の基準
きじゅん

があります

が，献立
こんだて

をたてるときに一番
いちばん

不足
ふそく

し

やすい栄養素
えいようそ

が鉄分
てつぶん

です。鉄分
てつぶん

が体
からだ

の中
なか

で足
た

りなくなると疲
つか

れやすくな

ります。特
とく

にスポーツを頑張
がんば

る人
ひと

に

は大問題
だいもんだい

ですので，頑張
がんば

って食
た

べて

ください。

主に体を作る食品 ③ぶたにく　だいず　チーズ　④ひじき

主に体の調子を整える
食品

③たまねぎ　マッシュルーム　ピーマン
トマト　④にんじん　ほうれんそう　とう
もろこし　キャベツ　アップルソース

たんぱく質(ｇ) 26.3 32.3 
エネルギー(kcal) 681

①こめ　むぎ　③じゃがいも　④あぶら
さとう

　さつまという名前
なまえ

の通
とお

り，鹿児島
かごしま

の郷
きょ

土料理
うどりょうり

の「さつま汁
じる

」は，さつま芋
いも

を

使
つか

っているわけではありません。江戸時
えどじだい

代に島津
しまづ

の殿様
とのさま

が藩士
はんし

の士気
しき

を高
たか

めるた

めに催
もよお

した闘鶏
とうけい

で，負
ま

けた鶏
にわとり

をみそ汁
しる

に

したのが始
はじ

まりと言
い

われています。

献立名 ⑤レーズンクリーム　④鉄人
てつじん

サラダ

①小
ちい

さめコッペパン ③ミートスパゲティ

28.3 30.6 
666 849
28.0 35.9 

④さばのカレームニエル　⑤ポテトサラダ

663 705

龍郷町立学校給食センター

たんぱく質(ｇ)
エネルギー(kcal)

2024年

月 金

主に体を作る食品

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

ひとくちメモ

　今日
きょう

の親子
おやこ

どんぶりは，卵
たまご

をたく

さん使
つか

いました。卵
たまご

の賞味期限
しょうみきげん

は，

生
なま

で食
た

べられる期限
きげん

が表示
ひょうじ

してあり

ます。白玉
しろたま

・赤玉
あかたま

など，殻
から

の色
いろ

が違
ちが

いますが，鶏
とり

の種類
しゅるい

による違
ちが

いで，

栄養価
えいようか

は同
おな

じです。

　新
しん

たまねぎは，普通
ふつう

のたまねぎと品種
ひんしゅ

が

違
ちが

うわけではなく，早
はや

く収穫
しゅうかく

し，収穫後
しゅうかくご

は

乾燥
かんそう

させず出荷
しゅっか

される玉
たま

ねぎのことです。

薄茶色
うすちゃいろ

の皮
かわ

は付
つ

いていなくて，身
み

がやわら

かく水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれます。

　春雨
はるさめ

は，「でんぷん」で作
つく

られる麺
めん

で

す。透
す

き通
とお

った様子
ようす

を「春
はる

の雨
あめ

」になぞ

らえた美
うつく

しい呼
よ

び名
な

は，日本
にほん

でつけられ

ました。発明
はつめい

された中国
ちゅうごく

では，「粉
こな

で

作
つく

った糸
いと

のようなもの」という意味
いみ

の名
なま

前
え

です。

②ぎゅうにゅう　③とりにく　たまご　ち
くわ

②ぎゅうにゅう　③ベーコン　④さば

③たまねぎ　ほうれんそう　③⑤にんじん
⑤とうもろこし　きゅうり

①こめ　むぎ　③④あぶら　④こむぎこ
⑤じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ

②ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあげ
みそ　④ぶたにく　だいず　ひじき　あぶ
らあげ　⑤ヨーグルト

③しいたけ　にんじん　たまねぎ　こまつ
な　ねぎ　④ごぼう

 　今日
きょう

のシチューの中
なか

には，牛乳
ぎゅうにゅう

やチーズ

がたくさん入
はい

っています。牛乳
ぎゅうにゅう

やチーズな

どの乳製品
にゅうせいひん

には，カルシウムがたくさん

入
はい

っていて，みなさんの骨
ほね

を強
つよ

くする役割
やくわり

をしてくれます。毎日
まいにち

出
で

てくる牛乳
ぎゅうにゅう

も含
ふく

め

て，残
のこ

さず飲
の

んだり，食
た

べたりしてくださ

い。

845

③こんにゃく　だいこん　ごぼう　しいた
け　ねぎ　③④にんじん　④こまつな

献立名

28.8 

①麦
むぎ

ごはん ③新
しん

玉
たま

ねぎのスープ

4月献立・配膳図
火 水 木

④ごぼうナッツ

35.2 

①ウインナー　②③ぎゅうにゅう　③とり
にく　チーズ

①ピーマン　パプリカ　①③にんじん　た
まねぎ　③ほうれんそう　①③④とうもろ
こし　④キャベツ　きゅうり

１こめ　①③あぶら　④じゃがいも　こむ
ぎこ　バター　④ノンエッグマヨネーズ
クリーミードレッシング

34.7 

③親子
おやこ

どんぶり

⑤㊥ﾖ-ｸﾞﾙﾄﾚｰｽﾞﾝ　④中華
ちゅうか

牛丼
ぎゅうどん

①麦
むぎ

ごはん ③春雨
はるさめ

スープ

②ぎゅうにゅう　③とりにく　④ぎゅうに
く　ぶたにく　⑤ヨーグルトレーズン（中
学生のみ）

③にんじん　たまねぎ　キャベツ　しいた
け　ほうれんそう　④しょうが　にんにく
チンゲンサイ

⑤ヨーグルト　④ひじきの炒
いた

め煮
に

①麦
むぎ

ごはん ③さつま汁
じる

619 764
28.3 34.0 

①こめ　むぎ　③かたくりこ　③④あぶら
さとう　④こむぎこ　アーモンド

28.7 

①こめ　むぎ　③はるさめ　③④ごまあぶ
ら　④あぶら　さとう　かたくりこ　ごま

①麦
むぎ

ごはん

603 766

④キャベツサラダ

①ウインナーピラフ ③クリームシチュー

644 820

昭
和
の
日


