
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)

3） ② 4） ② 5） ② 6） ② 7） ②

10） ② 11） ② 12） ② 13） ② 14） ②

①麦
むぎ

ごはん

①ふくらかん

605 689

　「ふくらかん」は，豊年祭
ほうねんさい

などの

祭
まつ

りや，農作業
のうさぎょう

，お茶
ちゃ

うけとして親
した

しまれてきたお菓子
かし

です。黒糖
こくとう

の優
やさ

しい甘
あま

みとふわふわ食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

で

す。

①こむぎこ　くろざとう　はちみつ　③さ
とう　あぶら　④ごま　ノンエッグマヨ
ネーズ　⑤チョコクレープ

23.3 26.9 

②ぎゅうにゅう　③ぎゅうにく　ぶたにく
さつまあげ　④のり

③たまねぎ　こまつな　③④にんじん　④
パパイヤ　きゅうり　キャベツ

647 842 625

①こめ　むぎ　①③オリーブオイル　③
じゃがいも

　今日
きょう

のデザートはメロンです。ス

イカと同
おな

じウリ科
か

の植物
しょくぶつ

で，原産地
げんさんち

はアフリカから中央
ちゅうおう

アジアと言
い

われ

ています。メロンは果肉
かにく

の色
いろ

によっ

て赤肉系
あかにくけい

，青肉系
あおにくけい

，白肉系
しろにくけい

に分
わ

けら

れます。

①こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう　③
④あぶら

③こまつな　③⑤キャベツ　にんじん　⑤
たまねぎ

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たまねぎ　と
うもろこし　こまつな　しょうが

②ぎゅうにゅう　③あつあげ　おから　み
そ　④しいら　⑤あぶらあげ

②ぎゅうにゅう　③あつあげ　わかめ　み
そ

19.1 
644

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　もずく

　今日
きょう

のもずく丼
どん

にはいっている

「もずく」は，芦徳
あしとく

にある「田中水
たなかすいさん

産」の田中
たなか

さんに持
も

ってきてもらっ

た「もずく」です。もずくは沖縄県
おきなわけん

が有名
ゆうめい

ですが，奄美
あまみ

でも収穫
しゅうかく

するこ

とができます。

796
26.5 

③にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ　④
えだまめ

　雨
あめ

が降
ふ

らず，農作物
のうさくもつ

が育
そだ

たずに

困
こま

っていた時
とき

，神様
かみさま

に梅
うめ

をお供
そな

えし

て，雨
あめ

が降
ふ

るようにお願
ねが

いをしたお

祭
まつ

りが，6月
がつ

6日
にち

にあったことから，

今日
きょう

は梅
うめ

の日
ひ

になったそうです。

③いとこんにゃく　たまねぎ　こまつな
③④にんじん　④キャベツ　れんこん　き
りぼしだいこん　うめ

614 783

②ぎゅうにゅう　③あつあげ　わかめ　み
そ　④さば

④メロン

①パエリア風
ふう

ライス ③ミネストローネ

603 792

　グリークサラダとは，きゅうりやピーマ

ン，玉葱
たまねぎ

，フェタチーズ等
など

を合
あ

わせて食
た

べ

るギリシャで食
た

べられるサラダです。ギリ

シャ産
さん

のフェタチーズは使
つか

えない代
か

わりに

サラダ用
よう

のチーズを今日
きょう

は使
つか

っています。

⑥かしゃもち　④さばの利休焼
りきゅうや

き　⑤キャベツソテー ④もずく丼
どん

833 628

③おから汁
じる

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつあげ
④いとかまぼこ　ひじき　しおこんぶ　か
つおぶし

810 629

①こめ　むぎ　③じゃがいも　④かたくり
こ　あぶら　ノンエッグマヨネーズ　さと
う　⑤ごまドレッシング

①こめ　むぎ　③じゃがいも　④あぶら
カシューナッツ

③キャベツ　ねぎ　③⑤にんじん　④たま
ねぎ　パセリ　レモン　⑤パパイヤ　きゅ
うり　いとこんにゃく

④ｶﾚｰﾎﾟﾃﾄｺﾛｯｹ　⑤ごま和
あ

え ⑤チョコクレープ　④パパイヤの海苔
のり

マヨネーズ和
あ

え

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　④さとう　ごま　⑤あぶら
⑥かしゃもち

①こめ　むぎ　③じゃがいも　④あぶら
さとう　かたくりこ

①とりにく　えび　いか　あさり　②ぎゅ
うにゅう　③ぶたにく　だいず

①ピーマン　①③たまねぎ　にんにく　③
にんじん　セロリ　えだまめ　トマト　④
メロン

　昨日
きのう

は，旧暦
きゅうれき

の5月
がつ

5日
にち

，奄美
あまみ

では「イ

ンガヌセック」と呼
よ

ばれています。この日
ひ

には家々
いえいえ

で「かしゃ餅
もち

やあくまき」などを

作
つく

るものでした。今日
きょう

は，龍郷
たつごう

のあいかな

さんに作
つく

っていただいた「かしゃもち」で

す。

　食事
しょくじ

をするときには，いろいろな決
き

まり

がありますが，国
くに

によって違
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

などがあ

ります。どの国
くに

の食事
しょくじ

も一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をする

人
ひと

が気持
きも

ちよく，そして楽
たの

しく食事
しょくじ

をする

ための決
き

まりです。

①こめ　むぎ　③じゃがいも　④カレーポ
テトコロッケ　あぶら　⑤さとう　ごま

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)

⑤ひじきふりかけ　④砂肝
すなぎも

とナッツのかみかみ揚
あ

げ ④もやしの和
あ

え物
もの

①こめ　むぎ　③あぶら　③④さとう　④
ごま　ごまあぶら

③しめじ　ふかねぎ　はくさい　たまねぎ
ほうれんそう　いとこんにゃく　③④もや
し　④きゅうり　とうもろこし

25.4 32.4 

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　とうふ　④
わかめ

35.4 26.4 33.2 
817

②ぎゅうにゅう　③あぶらあげ　④すなぎ
も　⑤ひじきふりかけ

主に体を作る食品

①麦
むぎ

ごはん

ひとくちメモ

エネルギー(kcal)

献立名

26.7 36.0 28.0 35.5 

　今月
こんげつ

は，食育月間
しょくいくげっかん

です。他
ほか

の動物
どうぶつ

と違
ちが

い，人間
にんげん

は食
た

べたいものだけを食
た

べるだけ

では，健康
けんこう

が守
まも

れません。自分
じぶん

に必要
ひつよう

なも

のを考
かんが

えて食
た

べなければならないのです。

それが何
なに

かまだよく分
わ

からないみなさんに

食
た

べてもらうのが給食
きゅうしょく

です。

812

　ごぼうは，根
ね

が細
ほそ

く長
なが

い種類
しゅるい

と，根
ね

が太
ふと

くて

短
みじか

い種類
しゅるい

があります。みなさんがよく見
み

るに

は，細
ほそ

くて長
なが

い種類
しゅるい

がほとんどだと思
おも

います。

独特
どくとく

の香
かお

りや歯
は

ごたえを持
も

ち，古
ふる

くから親
した

しま

れている食品
しょくひん

の１つです。今日
きょう

，6月
がつ

4日
にち

は，

虫歯予防
むしばよぼう

デーです。よく噛
か

んで食
た

べてくださ

い。

　今月
こんげつ

は牛乳月間
ぎゅうにゅうげっかん

でもありま

す。牛乳
ぎゅうにゅう

は，成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なカル

シウムを吸収
きゅうしゅう

されやすい形
かたち

で含
ふく

んでいます。残
のこ

さずに飲
の

んでく

ださい。

34.4 43.6 

32.7 

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

④野菜
やさい

の梅昆布
うめこんぶ

炒
いた

め ④グリークサラダ④魚
さかな

のマリアナソース　⑤パパイヤなます

33.5 

2024年

龍郷町立学校給食センター

曜日 月 火 水 木 金

6月献立・配膳図

③肉
にく

うどん

③えのきたけ　ふかねぎ　こまつな　③⑤
にんじん　⑤キャベツ　きゅうり　とうも
ろこし

①麦
むぎ

ごはん ③みそ汁
しる

①麦
むぎ

ごはん ③さつま汁
じる

①麦
むぎ

ごはん

23.8 

③みそ汁
しる

①こめ　むぎ　③あぶら　④エルドレッシ
ング

615
28.2 

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　だいず　お
から　スキムミルク　③④チーズ

③にんにく　にんじん　えだまめ　プルー
ン　アップル　③④たまねぎ　④ピーマン
きゅうり　とうもろこし

③根菜汁
こんさいじる

①麦
むぎ

ごはん ③すきやき風
ふう

煮
に

①麦
むぎ

ごはん ③肉
にく

じゃが ①麦
むぎ

ごはん ③ポークカレー

675 888
25.6 

答えは，

献立・配

膳図の後

編へ↓



17） ② 18） ② 19） ② 20） ② 21） ②

24） ② 25） ② 26） ② 27） ② 28） ②

主にエネルギーとなる
食品

①こめ　むぎ　③スパゲティ　あぶら　④
さとう　オリーブオイル

①こめ　むぎ　③④あぶら　さとう　④ご
ま

①こめ　むぎ　①③あぶら　③じゃがいも
さとう

①こめ　むぎ　④かたくりこ　あぶら　さ
とう

①パン　③④さとう　④さつまいも　あぶ
ら　アーモンド

ひとくちメモ

　和風
わふう

ヌードルは，かつおだしの中
なか

に，鶏
とり

肉
にく

とスパゲティと一緒
いっしょ

に人参
にんじん

や玉葱
たまねぎ

，キャ

ベツ，もやし，しめじ，えのきたけなど小
しょ

学校
うがっこう

3・4年生
ねんせい

で120ｇの野菜
やさい

を使
つか

ってい

ます。スパゲティと一緒
いっしょ

に野菜
やさい

もたくさん

食
た

べてください。

　高野豆腐
こうやとうふ

は「スポンジみたいで苦手
にがて

」と

いう声
こえ

を聞
き

きます。スポンジということ

は，だしやスープの旨味
うまみ

をたくさん吸
す

うこ

とができるということです。昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ちえ

が詰
つ

まった高野豆腐
こうやとうふ

はとても栄養価
えいようか

が高
たか

い

です。

　さくらんぼは，「おうとう」とも呼
よ

ば

れ，さわやかな酸味
さんみ

と適度
てきど

な甘味
あまみ

，色
いろ

や形
かたち

のかわいらしさで人気
にんき

があります。さくら

んぼは長
なが

く保存
ほぞん

ができないため，一年
いちねん

にう

ちでも食
た

べられる時期
じき

が短
みじか

い果物
くだもの

です。今
きょ

日
う

はフルーツポンチの中
なか

にさくらんぼのゼ

リーが入
はい

っています。

　今日
きょう

の魚
さかな

は「さわら」を使
つか

っ

ています。さわらの見
み

た目
め

は，

白身
しろみ

ですが，サバ科
か

の一種
いっしゅ

で，

肉質
にくしつ

の成分的
せいぶんてき

には赤身魚
あかみさかな

とされ

ています。

　トマトは，南米
なんべい

の国
くに

ペルーが原産地
げんさんち

と言
い

われていて，世界
せかい

で最
もっと

も多
おお

く作
つく

られている

野菜
やさい

です。日本
にほん

では明治時代
めいじじだい

の初
はじ

めに作
つく

ら

れ始
はじ

めました。ヨーロッパでは，トマトを

食
た

べるとお医者
いしゃ

さんがいらなくなるくらい

大
おお

ジュノ栄養素
えいようそ

を含
ふく

み健康
けんこう

に良
よ

い野菜
やさい

と考
かんが

えられています。

主に体を作る食品
②ぎゅうにゅう　③とりにく　さつまあげ
④ひじき　⑤ヨーグルト

②ぎゅうにゅう　③とりにく　ちくわ　こ
うやとうふ　こんぶ　④さつまあげ　かつ
おぶし　みそ

①ウインナー　②ぎゅうにゅう　③ぶたに
く　だいず　チーズ

②ぎゅうにゅう　③とうふ　みそ　④さわ
ら

②④ぎゅうにゅう　③ミートボール　チー
ズ

主に体の調子を整える
食品

③にんじん　たまねぎ　もやし　しめじ
えのきたけ　ねぎ　しょうが　③④キャベ
ツ　④きゅうり　とうもころし

③こんにゃく　にんじん　だいこん　しい
たけ　きぬさや　③④ごぼう

①ピーマン　とうもころし　①③たまねぎ
にんじん　③にんにく　しめじ　えだまめ
④みかん　パイン　もも　さくらんぼゼ
リー

③にんじん　だいこん　こまつな　③④え
のきたけ　④しょうが　ピーマン　パプリ
カ

③にんじん　たまねぎ　トマト　ピーマン
しめじ　ほうれんそう

691 897
たんぱく質(ｇ) 25.4 32.0 27.0 32.4 26.9 34.6 23.3 29.4 22.2 28.9 
エネルギー(kcal) 601 774 638 802 629 847 600 780

献立名
⑤ヨーグルト　④ひじきのマリネサラダ ④ごぼうみそ ④フルーツポンチ ④魚

さかな

の野菜
やさい

あんかけ ④キャラメルポテト

①少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん ③和風
わふう

ヌードル ①麦
むぎ

ごはん ③高野豆腐
こうやとうふ

の筑前煮
ちくぜんに

①ウインナーピラフ ③ポークビーンズ ①麦
むぎ

ごはん ③みそ汁
しる

①コッペパン ③ミートボールのトマト煮
に

主にエネルギーとなる
食品

①こめ　むぎ　③じゃがいも　④さとう
かたくりこ

①こめ　むぎ　③④あぶら　さとう　④ご
ま

①こめ　むぎ　③④ごまあぶら　④あぶら
かたくりこ

①こめ　③④かたくりこ　④あぶら
①こめ　むぎ　③④あぶら　④かたくりこ
さとう

ひとくちメモ

　しぶりは，一般的
いっぱんてき

に冬瓜
とうがん

と呼
よ

ばれてい

て，6月
がつ

～9月
がつ

によく作
つく

られています。漢字
かんじ

で冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

きますが，冬
ふゆ

まで日持
ひも

ちがす

るので，このように呼
よ

ばれています。今日
きょう

のしぶりは，「芦徳
あしとく

シマおこし隊
たい

」の方々
かたがた

に持
も

ってきていただきました。

　６月
がつ

は気温
きおん

や湿度
しつど

が高
たか

くなり，ジメジ

メ，ムシムシしてきます。食中毒菌
しょくちゅうどくきん

は，こ

のジメジメ，ムシムシが大好
だいす

きなので，ば

い菌
きん

をどんどん増
ふ

やして，食中毒
しょくちゅうどく

が起
お

こり

やすくなります。みなさんは，しっかりと

手
て

を洗
あら

って身
み

の回
まわ

りの衛生
えいせい

に気
き

をつけま

しょう，

　19日
にち

は，食育
しょくいく

の日
ひ

です。平成
へいせい

17年
ねん

に食
しょ

育基本法
くいくきほんほう

という法律
ほうりつ

が決
き

められました。食
た

べることや食
た

べ物
もの

の好
この

みは個人
こじん

の自由
じゆう

です

が，健康
けんこう

を考
かんが

えない食
た

べ方
かた

のせいで病気
びょうき

に

なる人
ひと

が増
ふ

えてきたため，子
こ

どものうちか

ら正
ただ

しい食事
しょくじ

の仕方
しかた

を身
み

につけることがで

きるように定
さだ

められた法律
ほうりつ

です。

　今日
きょう

の揚
あ

げ出
だ

し豆腐
どうふ

の「豆腐
とうふ

」は，中勝
なかがち

にある高野
たかの

豆腐
とうふ

さんに持
も

ってきていただき

ました。豆腐は，昨日
きのう

の夕方
ゆうがた

に作
つく

って冷
ひ

や

し，今日
きょう

の夜中
よなか

の2時
じ

に冷
ひ

やしていた水槽
すいそう

か

ら豆腐
とうふ

を取
と

り出
だ

して，8時頃
じごろ

給食
きゅうしょく

センターに

もってきていただきました。

　今日
きょう

は１年
ねん

のうち，昼
ひる

が最
もっと

も長
なが

い

日
ひ

，夏至
げし

です。夏至
げし

から11日目
にちめ

は半
はん

夏生
げしょう

といいます。本土
ほんど

では，だいた

いこの期間
きかん

に田植
たう

えを済
す

ませ，「サ

ナボリ」をして豊作
ほうさく

を祈
いの

ります。

主に体を作る食品
②ぎゅうにゅう　③あつあげ　わかめ　み
そ　④とんこつ　ぶたばら

②ぎゅうにゅう　③とりにく　さつまあげ
あつあげ　こんぶ　③④だいず　④ぶたに
く　みそ　⑤のり

②ぎゅうにゅう　③とりにく　④ぶたにく
だいず　みそ

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　④とうふ
いとかまぼこ

②ぎゅうにゅう　③とうふ　④とりにく
⑤しおこんぶ

主に体の調子を整える
食品

③とうがん　にんじん　④しめじ　いんげ
ん　マーマレード

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
④しょうが　にら

③きくらげ　チンゲンサイ　③④にんじん
たまねぎ　④かぼちゃ　たけのこ　しいた
け　ふかねぎ　にんにく　しょうが

①あおなしらすごはんのもと（だいこん
ば，しらすぼし）　③ごぼう　だいこん
たけのこ　きぬさや　しいたけ　③④にん
じん　④えのきたけ　ねぎ　しょうが

③しいたけ　だいこん　こんにゃく　ねぎ
③⑤にんじん　④レモン　⑤キャベツ
きゅうり

651 842
たんぱく質(ｇ) 24.4 30.8 31.3 39.3 25.8 32.6 25.0 33.0 24.5 30.6 

647 836 687 884 615 792 636 840

献立名

龍郷町立学校給食センター

④揚
あ

げ出
だ

し豆腐
とうふ

（小
しょう

２個
こ

，中
ちゅう

３個
こ

） ④鶏肉
とりにく

のレモン漬
づ

け　⑤ささめ和
あ

え

①麦
むぎ

ごはん ③みそ汁
しる

①麦
むぎ

ごはん ③五目豆
ごもくまめ

①麦
むぎ

ごはん ③中華
ちゅうか

スープ ①青菜
あおな

しらすごはん

火 水 木

6月献立・配膳図

たんぱく質(ｇ)
エネルギー(kcal)

2024年

月 金

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

③沢煮椀
さわにわん

①麦
むぎ

ごはん ③けんちん汁
じる

④豚骨
とんこつ

のマーマレード煮
に

⑤おむすびのり　④豚
ぶた

みそ ④麻婆
まーぼー

かぼちゃ

エネルギー(kcal)


