
鹿北共同調理場

きいろ あか みどり エネルギー たんぱく しぼう

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる (kcal) しつ(ｇ) (ｇ)

栄養
えいよう

雑炊
ぞうすい

パン　 こめ ぎゅうにゅう にんじん だいこん

かぼちゃとひき肉
にく

のフライ あぶら あぶらあげ しいたけ かぼちゃ 746 25.6 26.8

りんご さといも とりにく　かつおぶし ほうれんそう　りんご　

豆腐
とうふ

とえのき茸
たけ

のみそ汁
しる

こめ ぎゅうにゅう とうふ わかめ えのきたけ にんじん

いわしの梅
うめ

煮
に

ごま いわし ねぎ キャベツ  ゆかり 610 25.3 17.9

ひじき和
あ

え あぶらあげ しそひじき　だいこん

にらたまスープ こめ むぎ あぶら とりにく  たまご にんじん たまねぎ コーン にら

ごまネーズサラダ ごま とうふ ちくわ かつおぶし グリンピース えのきたけ こんぶ 589 24.0 19.2

でんぷん マグロ　ぎゅうにゅう しいたけ キャベツ きゅうり

豆腐
とうふ

と玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

こめ むぎ ぎゅうにゅう とうふ わかめ たまねぎ もやし

魚
さかな

のピザ焼
や

き ごま ホキ チーズ にんじん ねぎ ピーマン 645 31.6 19.0

ごま和
あ

え さとう あぶらあげ こまつな　えのきたけ

カレーうどん パン  さとう ぎゅうにゅう とりにく にんじん もやし ねぎ

お豆
まめ

のサラダ うどん あぶらあげ  ヨーグルト キャベツ きゅうり コーン 685 29.5 20.1

ヨーグルト あぶら だいず　ハム トマト　たまねぎ

親子
おやこ

煮
に

こめ さとう あぶら ぎゅうにゅう とりにく にんじん  ねぎ コーン

マカロニサラダ でんぷん マカロニ あぶらあげ  ぶたにく しいたけ キャベツ きゅうり 702 25.6 20.9

ふりかけ じゃがいも たまご　かまぼこ たまねぎ　きゅうり

あおさ汁
じる

こめ むぎ たこ  かまぼこ だいこん ごぼう にんじん

きびなごのカリカリフライ あぶら とうふ きびなご マグロ あおさ えのきたけ こんぶ 611 27.1 20.0

シモンドレッシングサラダ さとう ぎゅうにゅう わかめ

タイピーエン パン はるさめ  ぶたにく ぎゅうにゅう いか にんじん たまねぎ 

ジャンボ餃子
ぎょうざ

さとう ごまあぶら ごま えび うずらたまご ねぎ しいたけ  にら 630 25.5 23.7

ナムル　チョコクリーム チョコレート　あぶら ぶたにく キャベツ　もやし

　　　　　もずくスープ こめ こむぎこ  あぶら ぎゅうにゅう ちくわ もずく にんじん たまねぎ ねぎ

元気
げんき

のでるレバー さつま芋 さとう ピーナッツ とりレバー とりにく えのきたけ にら にんにく 747 30.3 22.0

小松菜
こまつな

と春雨
はるさめ

のサラダ はるさめ　でんぷん とうふ　ハム しょうが もやし こまつな

　　　　　豚
ぶた

汁
じる

こめ むぎ  さとう ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが にんじん もやし ねぎ

にんじんサラダ じゃがいも ピーナッツ あぶらあげ ごぼう キャベツ だいこん 614 22.6 16.9

納豆
なっとう

こんにゃく とうふ　マグロ きゅうり たまねぎ

　　　　　クリームシチュー パン こむぎこ ごま ぎゅうにゅう  ベーコン にんじん たまねぎ にんにく

ごまじゃこサラダ バター あぶら  ピーナツ チーズ クリーム しらす マッシュルーム コーン もやし 733 29.7 31.3

黄粉
きなこ

大豆
だいず

じゃがいも　あぶら きなこ　とりにく　だいず キャベツ きゅうり わかめ

　　　　　すいとん汁
じる

こめ むぎ  こめこ ぎゅうにゅう とりにく にんじん だいこん はくさい

めざし さといも ごま あぶらあげ ごぼう しいたけ ねぎ もやし 592 27.1 12.8

青菜
あおな

のおひたし こむぎこ かつおぶし　いわし ほうれんそう

　　　　　　　千草
ちぐさ

焼
や

き こめ むぎ ごま ぶたにく ぎゅうにゅう はくさい わかめ  ねぎ

わかめスープ さとう かまぼこ かつおぶし えのきたけ こんぶ 586 23.1 19.8

かぶの甘酢
あまず

あえ ごまあぶら とうふ　たまご にんじん　かぶ

チーズサラダ こめ むぎ  こむぎこ あぶらあげ にんにく しょうが にんじん

ももゼリー マーガリン カシューナッツ チーズ たまねぎ グリンピース りんご 733 18.6 23.1

あぶら　じゃがいも ぎゅうにゅう きゅうり キャベツ コーン

　　けんちん汁
じる

こめ むぎ さといも ぎゅうにゅう とうふ だいこん ごぼう ねぎ

さばのゆず味噌
み　　そ

煮
　に

でんぷん あぶら さとう ごま さば マグロ しいたけ キャベツ きゅうり 681 26.8 24.4

かつのりサラダ ごまあぶら　こんにゃく かつおぶし　 のり　にんじん

トック(韓国
かんこく

雑煮
ぞうに

) パン こむぎこ さといも ぎゅうにゅう にんじん しいたけ 

キャンディポテト あぶら さとう バター とりにく はくさい みかん 717 20.6 21.9

さつまいも ちくわ　 だいこん

　　　　　　　里芋
さといも

のみそ汁
しる

こめ むぎ  あぶら とりにく あぶらあげ ひじき にんじん ねぎ 

鰯
いわし

のカリカリフライ さといも ピーナッツ えだまめ ぎゅうにゅう えのきたけ  きゅうり 635 24.5 24.1

ピーナッツ和
あ

え しらたき　さとう いわし　だいず キャベツ　もやし

　　　　　　　　　＊都合
つごう

により材料
ざいりょう

・献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ばあい

があります。ご了承
りょうしょう

ください。

全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

　今月
こんげつ

２４日
にち

～３０日
にち

は全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です。今年
ことし

は山鹿市
や ま が し

統一
とういつ

献立
こんだて

として、「自分
じぶん

の体
からだ

を見
み

つめよう」と題
だい

して、貧血
ひんけつ

予防
よぼう

、カルシウ

ム、免疫
めんえき

力
りょく

アップ、まごわやさしい、減塩
げんえん

、美容
びよう

に効果的
こうかてき

な食材
しょくざい

を

使
つか

った献立
こんだて

を紹介
しょうかい

ます。資料
しりょう

も作成
さくせい

しましたので、ぜひ見
み

てください。

ぎゅう
にゅう

8

おもなざいりょう
おかずひ よう

すい

えいようりょう

ミルクパン

しゅしょく

1月のこんだてよていひょう

15 すい 米粉
こめこ

パン

10 きん チキンライス

ごはん

14 か 麦
むぎ

はん

9 もく

16 もく ごはん

17 きん たこ飯

20 げつ 食
しょく

パン

21 か ごはん

22 すい 麦
むぎ

はん

23 もく 麦
むぎ

はん

24 きん 麦
むぎ

はん

27 げつ キムチいた

めごはん

28 か

南関
なんかん

あげの

カレーライ

ス

31 きん ひじきご飯
はん

29 すい 麦
むぎ

はん

30 もく ひのくにパン

自分の体を見つめよう献立（減塩）

自分の体を見つめよう献立（まごわやさしい）

給食記念日（給食が始まった頃の給食）

自分の体を見つめよう献立（カルシウム）

自分の体を見つめよう献立 （美容効果）

自分の体を見つめよう献立 （貧血予防）

ふるさとくまさんデー （天草）

自分の体を見つめよう献立 （免疫力アップ）
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