
1） ② 2） ②

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)

7） ② 8） ② 9） ② 10） ②

13） ② 14） ② 15） ② 16） ② 17） ②

6）

①麦
むぎ

ごはん

600

650 758 681 889
33.8 39.4 26.1 33.8 

①ソース焼
や

きスパ ③コンソメスープ

②ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあげ
④わかめ　しらすぼし　かつおぶし

　鶏飯
けいはん

は，奄美以外
あまみいがい

の学校
がっこう

でもリクエスト献立
こんだて

1位
い

に選
えら

ばれています。奄美以外
あまみいがい

の地域
ちいき

の多
おお

く

の学校
がっこう

では，料理名
りょうりめい

を「奄美
あまみ

の鶏飯
けいはん

」としてい

ます。今
いま

から40年
ねん

ほど前
まえ

に，県内
けんない

の郷土料理
きょうどりょうり

を学校給食
がっこうきゅうしょく

で伝
つた

えようとする取
と

り組
く

みで多
おお

くの

人
ひと

が知
し

り広
ひろ

まっていきました。

①こめ　むぎ　③アーモンド　ノンエッグ
マヨネーズ

　八十八夜
はちじゅうはちや

は，立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて八十八日
はちじゅうはちにち

目
め

のことです。暦
こよみ

の上
うえ

では，今日
きょう

から夏
なつ

になります。この日
ひ

に摘
つ

んだお茶
ちゃ

を「一
いち

番茶
ばんちゃ

（新茶
しんちゃ

）」として飲
の

むと，１年
ねん

を元
げん

気
き

に過
す

ごせると言
い

われています。

　食事
しょくじ

をするときの決
き
まりは，国

くに
によって

ちがいます。日本
にほん

では食事
しょくじ

のあいさつや箸
はし

の使
つか
い方
かた
などあります。どの国

くに
の食事
しょくじ

のマ

ナーも一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

する人
ひと
が気持

きも
ちよく，楽

たの

しく食事
しょくじ

をするための決
き
まりです。

3）

864
28.6 

　じゃがいもの原産地
げんさんち

は南米
なんべい

のアンデス

高地
こうち

です。低温
ていおん

でも良
よ

く育
そだ

ち，短期間
たんきかん

に

多
おお

く収穫
しゅうかく

できるので，16世紀
せいき

の初
はじ

めに

スペイン人
じん

によってヨーロッパへ伝
つた

わる

と，瞬
またた

く間
ま

に世界中
せかいじゅう

に広
ひろ

がってきまし

た。

③こんにゃく　にんじん　たまねぎ　こま
つな　④にんにく

24.3 27.9 

①とりにく　たまご　のり　②ぎゅうにゅ
う　④カルフィッシュ

①しいたけ　にんじん　パパイヤづけ　ね
ぎ　③かぼちゃ　きゅうり　たまねぎ

①ぶたにく　だいず　ウインナー　②ぎゅ
うにゅう　③とりにく

30.4 

①こめ　むぎ　③さといも　③④あぶら
さとう

716

①ぶたにく　②ぎゅうにゅう　③とりにく
④ウインナー

①こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら　③
④さとう　④ごま　ごまあぶら　⑤もちク
リームアイス（乳）

③たまねぎ　キャベツ　ねぎ　③④にんじ
ん　④えだまめ

①にんにく　えだまめ　はくさい　①③に
んじん　①④とうもろこし　③たまねぎ
たけのこ　キャベツ　しいたけ　③④チン
ゲンサイ　④もやし

①鶏飯
けいはん

　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，カプサイシンと言
い

いま

す。

　ごぼうの旬
しゅん

は冬
ふゆ

ですが，５月
がつ

は新
しん

ごぼうが出回
でまわ

るため，ごぼうの産地
さんち

ではイベントが開催
かいさい

されるそうで

す。「ご（５）棒
ぼう

（１）お（０）の

語呂合
ごろあ

わせで今日
きょう

がごぼうの日
ひ

にな

りました。

④魚
さかな

のキャロットソース和
あ

え ④チンゲンサイソテー

826 604 607 719

④カルフィッシュ　③かぼちゃサラダ

607 735663

④日向夏
ひゅうがなつ

　たんかんのシーズンが終
お

わり，夏
なつ

みか

んの季節
きせつ

になりました。今日
きょう

のみかん

は，初夏
しょか

に旬
しゅん

を迎
むか

える「日向夏
ひゅうがなつ

」，別名
べつめい

ニューサマーオレンジと言
い

います。

「ひゅうが」は昔
むかし

の呼
よ

び名
な

で宮崎県
みやざきけん

のこ

とです。

①こめ　むぎ　あぶら　③じゃがいも

①ピーマン　①③にんじん　たまねぎ　③
キャベツ　ほうれんそう　④ひゅうがなつ

①カレーピラフ

36.3 

③野菜
やさい

スープ

⑤アセロラゼリー　④三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

①麦
むぎ

ごはん ③みそ汁
しる

②ぎゅうにゅう　③つくね　とうふ　④た
ら

①こめ　むぎ　③ごまあぶら　③④かたく
りこ　④じゃがいも　あぶら　さとう　ノ
ンエッグマヨネーズ

①こめ　むぎ　①③ごまあぶら　①④あぶ
ら　③はるさめ

　人参
にんじん

は，和
わ

・洋
よう

・中
ちゅう

どの料理
りょうり

にも合
あ

う野
やさ

菜
い

です。きれいなオレンジ色
いろ

は料理
りょうり

を引
ひ

き

立
た

てて食欲
しょくよく

をそそります。「カロテン」と

いう栄養素
えいようそ

を多
おお

く含
ふく

んでおり，にんじんが

オレンジ色
いろ

なのはこのカロテンの色
いろ

になり

ます。

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

②ぎゅうにゅう　③あつあげ　わかめ　み
そ　にぼしだし　④とりにく　だいず　た
まご

③にんじん　えのきたけ　ふかねぎ　こま
つな　④しょうが　えだまめ

①こめ　むぎ　③じゃがいも　④さとう
あぶら　⑤アセロラゼリー

　昨日
きのう

，５月
がつ

12日
にち

は，アセロラので

した。アセロラは果実
かじつ

100ｇあたり

に含
ふく

まれるビタミンＣの量
りょう

がレモン

の約
やく

34倍
ばい

！ポリフェノールも豊富
ほうふ

に

含
ふく

む【スーパーフルーツ】です！

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

献立名

エネルギー(kcal)
たんぱく質(ｇ)

④アーモンド和
あ

え ④ヤンニョムチキン　⑤ナムル

①こめ　むぎ　④かたくりこ　こむぎこ
あぶら　④⑤さとう　ごまあぶら　⑤ごま

③たまねぎ　えのきたけ　チンゲンサイ
ねぎ　③⑤にんじん　④にんにく　⑤ほう
れんそう　もやし

28.3 33.8 

②ぎゅうにゅう　③とうふ　わかめ　④と
りにく

28.9 35.1 
860

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あかみそ
やきどうふ　④わかめ

主に体を作る食品

748 691

①こめ　むぎ　③あぶら　④アーモンド
さとう

③にんにく　だいこん　はくさい　ふかね
ぎ　③④もやし　にんじん　④キャベツ

ひとくちメモ

エネルギー(kcal)

献立名

25.0 30.0 31.1 36.6 
724

　アーモンドは，世界中
せかいじゅう

で最
もっと

も大量
たいりょう

に利用
りよう

されているナッツ類
るい

の１つです。料理
りょうり

やお

菓子
かし

で使
つか

われていますが，一粒一粒
ひとつぶひとつぶ

そのま

まのものや粉末
ふんまつ

にしたもの，スライスした

もとなど，使
つか

い方
かた

もさまざまです。

　ヤンニョムとは，朝鮮料理
ちょうせんりょうり

における合
あ

わせ調味料
ちょうみりょう

の総称
そうしょう

です。ヤンニョムチキ

ンは，コチュジャン，にんにく，砂糖
さとう

，

香辛料
こうしんりょう

から作
つく

られた甘辛
あまから

いソースで味付
あじつ

けされたフライドチキンの一種
いっしゅ

です。

24.6 29.2 

①麦
むぎ

ごはん ③つくねの中華
ちゅうか

スープ ①キムチチャーハン ③春雨
はるさめ

スープ

620 759

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

⑤もちクリームアイス　④わかめの香味炒
こうみいた

め ④チキンチキンごぼう

⑤ジョア　④お茶蒸
ちゃむ

しパン ⑤㊥とっとチーズ　④甘夏
あまなつ

サラダ

①麦
むぎ

ごはん ③ポークカレー

①ぶたにく　かまぼこ　あおのり　かつお
ぶし　②ぎゅうにゅう　④とうにゅう　⑤
ジョア（乳）

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　だいず
チーズ　スキムミルク　おから　⑤㊥とっ
とチーズ（チーズ，いりこ）

①しょうが　もやし　ピーマン　①③たま
ねぎ　にんじん　キャベツ　③ほうれんそ
う

③にんにく　にんじん　たまねぎ　えだま
め　アップル　プルーン　④キャベツ
きゅうり　とうもろこし　あまなつ

①あぶら　③じゃがいも　④ホットケーキ
ミックスこ

①こめ　むぎ　③じゃがいも　③④あぶら
④さとう

2024年

龍郷町立学校給食センター

曜日 月 火 水 木 金

5月献立・配膳図

684 852
32.0 38.7 34.0 

②ぎゅうにゅう　③とうふ　③④とりにく

③こんにゃく　にんじん　だいこん　④ご
ぼう　えだまめ

③キムチ鍋
なべ

①麦
むぎ

ごはん ③わかめスープ ①麦
むぎ

ごはん ③じゃが芋
いも

の煮物
にもの

①麦
むぎ

ごはん ③けんちょう

憲
法
記
念
日

振
替
休
日



20） ② 21） ② 22） ② 23） ② 24） ②

27） ② 28） ② 29） ② 30） ② 31） ②

主にエネルギーとなる
食品

ひとくちメモ

主に体を作る食品

主に体の調子を整える
食品

たんぱく質(ｇ)
エネルギー(kcal)

献立名

主にエネルギーとなる
食品

①こめ　むぎ　③ごま　③④さとう　あぶ
ら　④かたくりこ

①こめ　むぎ　③さとう　③④あぶら　④
さつまパイ（さつまいも，さとう，マーガ
リン，レーズン）

①こめ　むぎ　③かたくりこ　③④あぶら
さとう　④アーモンド　ごまあぶら

①こめ　むぎ　③あぶら　④ノンエッグマ
ヨネーズ　パンこ　⑤ドレッシング

①パン　あぶら　ノンエッグマヨネーズ
③ごまあぶら　ねりごま

ひとくちメモ

　キャベツは，いろいろな料理
りょうり

で活躍
かつやく

する野菜
やさい

です。一般的
いっぱんてき

には春先
はるさき

から初
しょ

夏
か

にかけて出回
でまわ

るものを春
はる

キャベツ，

11月
がつ

以降
いこう

のものを冬
ふゆ

キャベツと呼
よ

び，

季節
きせつ

によって歯
は

の固
かた

さや味
あじ

わいに違
ちが

い

があります。

「いただきます」「ごちそうさま」をしっかり

と言
い

っていますか？しっかりと言
い

っています

か？「いただきます」は，お肉
にく

や魚
さかな

の命
いのち

を頂
いただ

い

ていることへの感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを込
こ

めて。「ごち

そうさま」は，作ってくれた人などに対してお

礼の気持ちを込めて言います。

　今日
きょう

，5月
がつ

29日
にち

は，こんにゃくの日
ひ

で

す。「こ（5）んに（2）ゃく（9）」の語
ごろ

呂合
あ

わせから，こんにゃくの種芋
たねいも

の植
う

え付
つ

けが始
はじ

まる5月
がつ

29日
にち

が「こんにゃくの日
ひ

」

になったと言
い

われています。こんにゃく

は，食物
しょくもつ

繊維
せんい

がとても多
おお

く入
はい

っています。

　クリスピーは，パン粉
こ

の代
か

わりにコー

ンフレークを使
つか

っています。コーンフ

レークは，とうもろこしを乾燥
かんそう

させて作
つく

られています。パン粉
こ

の代
か

わりにコーン

フレークを使
つか

うことで，食感
しょっかん

を楽
たの

しみな

がらよく噛
か

んで食
た

べてください。

　「ツナ」の意味
いみ

は，英語
えいご

の「ツナ」に由
ゆら

来
い

していて，マグロやカツオなどの魚
さかな

を意
いみ

味しています。しかし実際
じっさい

には，もう少
すこ

し

広
ひろ

い意味
いみ

で使
つか

われることが多
おお

く，それらの

魚
さかな

の原料
げんりょう

として作
つく

られた缶詰
かんづめ

なのど加工食
かこうしょくひ

品
ん

全般
ぜんぱん

をさすのが一般的
いっぱんてき

です。

②ぎゅうにゅう　③とりにく　さつまあげ
だいず　あつあげ　こんぶ

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　たまご　か
まぼこ　④わかめ　かいそう

②ぎゅうにゅう　③ベーコン　④たら
チーズ

①ツナ　②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　だ
いず　やきぶた

主に体の調子を整える
食品

③こんにゃく　にんじん　たまねぎ　たけ
のこ　キャベツ　チンゲンサイ　④うめ

①しそ　③こんにゃく　にんじん　れんこ
ん　ごぼう　だいこん　しいたけ　さやえ
んどう

③たまねぎ　しいたけ　ねぎ　③④にんじ
ん　④キャベツ　こんにゃく　レモン

③たまねぎ　にんじん　パセリ　④コーン
フレーク　⑤とうもろこし　きゅうり
キャベツ

①とうもろこし　パセリ　①③たまねぎ
③にんにく　しょうが　ふかねぎ　にんじ
ん　もやし　しいたけ　チンゲンサイ

主に体を作る食品
②ぎゅうにゅう　だいず　あつあげ　みそ
③④とりにく　④かつおぶし

653 820
たんぱく質(ｇ) 34.7 42.1 25.9 31.1 25.7 30.6 37.7 43.3 30.2 37.3 
エネルギー(kcal) 686 852 689 847 606 758 645 803

　ひじきの歴史
れきし

は古
ふる

く，縄文
じょうもん

・弥生時代
やよいじだい

の遺跡
いせき

からも発見
はっけん

されています。また奈
なら

良時代
じだい

には神
かみ

へのお供
そな

え物
もの

にも使
つか

われま

した。茎
くき

の部分
ぶぶん

を使
つか

う長
なが

ひじきと芽
め

を使
つか

う芽
め

ひじきがあります。

献立名 ④鶏
とり

の梅
うめ

かつお風味
ふうみ

④さつまパイ ④こんにゃくサラダ

たんぱく質(ｇ)

④クリスピーフィッシュ　⑤キャベツサラダ

①麦
むぎ

ごはん ③キャベツのごまみそ炒
いた

め ①ゆかりごはん ③五目豆
ごもくまめ

①麦
むぎ

ごはん ③他人丼
たにんどん

①麦
むぎ

ごはん ③オニオンスープ

624 778
26.3 31.9 

③たまねぎ　はくさい　ふかねぎ　こまつ
な　③④にんじん　④しょうが　たかな

①こめ　むぎ　③うどん　あぶら　③④さ
とう　④ごまあぶら　ごま

④ひじきの高菜
たかな

炒
いた

め

③切干大根
きりぼしだいこん

の煮物
にもの

627 780
31.7 38.5 

②ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあげ
④たづくりにぼし　かつおぶし　ささめこ
んぶ

③こんにゃく　きりぼしだいこん　にんじ
ん　かぼちゃ　いんげん

①こめ　むぎ　③あぶら　じゃがいも　④
さとう　ごま

　切干
きりぼし

大根
だいこん

は，秋
あき

の終
お

わりから冬
ふゆ

にか

けて，細切
ほそぎ

りにした大根
だいこん

を天日干
てんぴぼ

しし

ます。太陽
たいよう

に当
あ

てて干
ほ

すことで，栄養
えいよう

が増
ふ

えて，生
なま

の大根
だいこん

よりカルシウムや

ビタミン，鉄分
てつぶん

がとても多
おお

くなりま

す。

①ツナサンド ③ピリ辛
から

フォー

④磯
いそ

ミックス

①麦
むぎ

ごはん

①こめ　むぎ　③じゃがいも　④かたくり
こ　あぶら　さとう

龍郷町立学校給食センター

火 水 木

③こんにゃく　にんじん　たまねぎ　だい
こん　キャベツ　しいたけ　ほうれんそう

①麦
むぎ

ごはん

688 857

①少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん ③すきやきうどん

①こめ　むぎ　③ごまあぶら　かたくりこ
③④さとう　④さつまいも　ごま

5月献立・配膳図

26.6 
672 836
25.7 30.9 

④フルーツポンチ

③にんじん　キャベツ　こまつな　④しょ
うが　ピーマン　たまねぎ　えのきたけ

31.9 

③みそ汁
しる

④大学芋
だいがくいも

①麦
むぎ

ごはん ③鶏肉
とりにく

とキャベツのうま煮
に

②ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあげ

金

26.9 

①麦
むぎ

ごはん ③ハヤシライス

22.5 
エネルギー(kcal)

2024年

月

献立名 ④さばの野菜
やさい

あんかけ

618 771

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

　みそ汁
しる

には豆腐類
とうふるい

や海草
かいそう

，野菜類
やさいるい

，芋類
いもるい

を入
い

れて具
ぐ

だくさんにすると，主菜
しゅさい

にもな

ります。昔
むかし

からみそ汁
しる

には箸
はし

が立
た

つくらい

の具
ぐ

を入
い

れて食
た

べると体
からだ

によいと言
い

われて

きました。好
この

みの組
く

み合
あ

わせをぜひ見
み

つけ

てみてください。

　今日
きょう

の牛肉
ぎゅうにく

はオーストラリア産
さん

で

す。オーストラリアの牛
うし

は，広
ひろ

い草原
そうげん

で主
おも

に草
くさ

を食
た

べて育
そだ

つので肉
にく

に脂肪
しぼう

が

少
すく

なく硬
かた

いですが，脂肪分
しぼうぶん

の多
おお

いルウ

を使
つか

った料理
りょうり

には和牛
わぎゅう

よりも向
む

いてい

ます。

　大学芋
だいがくいも

は，大正時代
たいしょうじだい

に，東京
とうきょう

の神田
かんだ

とい

うところで，大学生
だいがくせい

が好
この

んで食
た

べていたこ

とから，この名前
なまえ

がついたと言
い

われていま

す。材料
ざいりょう

に使
つか

われている「さつま芋
いも

」です

が，名前
なまえ

に「さつま」とつくように鹿児島
かごしまけん

県で多
おお

く作
つく

られています。

②ぎゅうにゅう　③とうふ　みそ　にぼし
だし　④さば

②ぎゅうにゅう　③ぎゅうにく　ぶたにく
だいず　チーズ

③にんじん　たまねぎ　マッシュルーム
しめじ　えだまめ　にんにく　トマト　④
みかん　パイン　もも

①こめ　むぎ　あぶら　④サイダーゼリー

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　かまぼこ
さつまあげ　④ひじき


