
       令和３年  ９月 献 立 予 定 表（Ｂ）                                 
 

日 
曜 

こ  ん  だ  て  め い おもにエネルギーの 

もとになる食品
しょくひん

 

おもに体
からだ

をつくる 

もとになる食品
しょくひん

 

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を 

整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

 
調味料
ちょうみりょう

など 
えいようか 

下線が引いてある食品の主な原材料 

【特定原材料７品目（しょうゆ由来の小麦は除く）】 主
し ゅ

 食
しょく

 
牛
乳 お   か   ず 

ｴﾈﾙｷﾞｰ 

(kcal) 

たん白質
ぱくしつ

 

(g) 

６ 
月 

①コッペパン 

 

 

 

②
牛
乳 

③ミネストローネ 

④チキンナゲット 

( 小
しょう

:2個
こ

、中
ちゅう

:３個
こ

) 

⑤冷凍黄桃
れいとうおうとう

 

①コッペパン  
③じゃがいも 
マカロニ 
さんおんとう 
サラダあぶら 

④なたねあぶら 

②ぎゅうにゅう 
③ベーコン 
だいず 

④チキンナゲット 

③キャベツ たまねぎ 
 ズッキーニ トマト 
 にんじん セロリ 
 にんにく 
⑤もも 

③とりがらスープ 
 コンソメ  
 うすくちしょうゆ 
あかワイン 
こしょう 

647 

850 

24.7 

32.6 

コッペパン【乳・小麦】 
小麦粉 マーガリン 砂糖 脱脂粉乳 イースト 食塩  

ベーコン 
豚肉 大豆たん白 酵母エキス 香辛料抽出物 

リン酸塩 カラギーナン グルタミン酸 Na 砂糖 
チキンナゲット【小麦】 
鶏肉 コーンスターチ パン粉 豚脂 大豆たん白  

しょうゆ チキンスープ こしょう にんにく 

デキストリン 酵母エキス 小麦粉 なたね油 

パーム油 ピロリン酸鉄第二鉄 加工でん粉 

キサンタンガム グアーガム コーングリッツ 

コンソメ 
鶏脂 トマトパウダー ぶどう糖 デキストリン 

チキンコンソメパウダー 魚醤パウダー 麦芽糖 

酵母エキスパウダー にんじんエキスパウダー 

砂糖 たん白加水分解物 チキンエキスパウダー  

オニオンエキスパウダー 香辛料 酸味料 

乳酸発酵トマトエキスパウダー 

ハンバーグ 
鶏肉 玉ねぎ 豚脂 大豆たん白 豚肉 砂糖 生姜 

食物繊維 ぶどう糖 酵母エキス にんにく 香辛料 

加工でん粉 セルロース 炭酸 Ca ピロリン酸第二鉄  

日向夏ゼリー 
日向夏果汁 果糖ぶどう糖糖 加工でん粉 

難消化性デキストリン 酸味料 ビタミン B2 

ゲル化剤 香料 増粘多糖類 クエン酸鉄 Na 着色料  

さばのピリ辛焼き 
さば 醤油 砂糖 にんにく ごま油 赤唐辛子 

フレンチドレッシング 
醸造酢 砂糖 ぶどう糖果糖液糖 水あめ 

香辛料 アミノ酸 増粘多糖類 香辛料抽出物 

麦芽糖 寒天 食用植物油脂 

ハヤシルー【小麦】 
小麦粉 加工油脂 砂糖 ぶどう糖 香辛料 

トマトペースト コーンスターチ 玉ねぎ 

カクテルウインナー 
豚肉 水あめ 植物性たん白 砂糖 香辛料 調味料 

タピオカでん粉 リン酸塩 

ささみのチーズフライ【小麦・乳】 
鶏肉 パン粉 小麦粉 コーンスターチ 砂糖 

香辛料 プロセスチーズ チキンスープ 醤油 

りんご発酵調味調味液 発酵調味料 しょうが 

にんにく 増粘多糖類 乳化剤 膨張剤 酵母エキス  

カレーピラフの具【小麦】 
にんじん コーン たまねぎ 植物油脂 カレー粉 

チキンエキス チキンコンソメパウダー 香辛料 

小麦たん白発酵調味料 酵母エキスパウダー 

オニオンエキスパウダー 加工でんぷん 砂糖 

キサンタンガム 香料 

ラーメン【小麦】 
小麦粉 小麦たん白 でん粉 こんにゃく粉 卵殻カルシウム  

ゼラチン 
牛骨 牛皮 

カルフィッシュ 
片口いわし 澱粉分解物 砂糖 

豚骨スープ 
豚頭豚骨抽出エキス 

トウバンジャン 
唐辛子 みそ そら豆粉 発酵調味料 酒精 pH 調整剤  

テンメンジャン 
砂糖 みそ なたね油 しょうゆ 大麦粉 

中華だし 
デキストリン コーンスターチ 砂糖 酵母エキス   

白菜エキス ガーリック ジンジャー 香味食用油  

香辛料 発酵酵母エキス 

ヨーグルト【乳】 
脱脂粉乳 全粉乳 ブドウ糖果糖液糖 ゼラチン 

寒天 砂糖 乳酸カルシウム 香料 ピロリン酸鉄 

イタリアンドレッシング【小麦】 
食用植物油脂 増粘多糖類 麦芽糖 寒天 砂糖 

果糖ぶどう糖液糖 水あめ 醸造酢 玉ねぎ 

赤ピーマン 香辛料 小麦たん白発酵調味料 

酒精 アミノ酸 酸味料 加工でん粉 キサンタンガム 

うまかってん【小麦】 
大豆 黒大豆 砂糖 でん粉 植物油 小麦粉 

ショートニング ごま あおさ粉 アーモンド 

ヒマワリの種 片口イワシ 麦芽糖 松の実 

かぼちゃの種 昆布 膨張剤 クチナシ アミノ酸  

オイスターソース 
かきエキス ほたてエキス たん白加水分解物 酒精  

魚醤 砂糖 こんぶエキス 酵母エキス 水あめ 加工でん粉 

お月見ゼリー 
うんしゅうみかん果汁 砂糖 ぶどう糖果糖液糖 

デキストリン 増粘多糖類 ビタミン C 酸味料 

クエン酸鉄 Na 香料 粉末油脂 乳化剤 

ぶどう果汁 寒天 キサンタンガム 水あめ 

スコッチエッグ【小麦・卵】 
鶏卵 たまねぎ 豚肉 鶏肉 パン粉 豚脂 植物油  

粒状植物性たん白 酵母エキス 砂糖 こしょう 

錦糸卵【卵】 
鶏卵 砂糖 醸造酢 でん粉 植物油 デキストリン 

加工でん粉 増粘多糖類 調味料（アミノ酸等） 

つぼ漬け 
干大根 砂糖 果糖ぶどう糖液糖 しょうゆ 酒精 

香辛料 醸造酢 米ぬか 調味料 甘草 ステビア 

ソルビトール くちなし色素 酸味料 

和風ドレッシング 
増粘多糖類 寒天 麦芽糖 醸造酢 食用植物油脂  

果糖ぶどう糖液糖 しょうゆ 玉ねぎ にんにく 

しいたけ しょうが りんご チキンエキス 

酵母エキスパウダー 酒精 アミノ酸 ステビア 

カラメル色素 キサンタンガム 酸味料 

きのこミックス 
エリンギ しめじ ひらたけ ビタミン C クエン  

７ 
火 

①薩摩
さ つ ま

川内
せんだい

米
まい

ごはん 

 

 

②
牛
乳 

③鹿児島県産
か ご し ま け ん さ ん

かんぱちの味噌汁
み そ し る

 

④鶏
とり

そぼろ 

①さつませんだいまい 
 おおむぎ 
④さんおんとう 
 サラダあぶら 

②ぎゅうにゅう 
③かんぱち とうふ 
 こめみそ むぎみそ 
④とりにく だいず 

③にんじん だいこん  
 なす もやし  
はねぎ しょうが 

④にんじん コーン 
 えだまめ しょうが 

③にぼし 
④こいくちしょうゆ 
 うすくちしょうゆ 
 みりん 

608 

770 

29.5 

37.0 

８ 
水 

 

①丸型
まるがた

カットパン ②
牛
乳 

③彩
いろど

り野菜
や さ い

のスープ煮
に

 

④ハンバーグのトマトソース 

①コッペパン  
③オリーブオイル 
④さんおんとう 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく 
④ハンバーグ 

③にんじん たまねぎ 
 マッシュルーム 
 ピーマン ズッキーニ 
 セロリ 
④たまねぎ しょうが 
にんにく パセリ 
トマト 

③とりがらスープ 
うすくちしょうゆ 
コンソメ 
こしょう 

④ケチャップ 
 こいくちしょうゆ 
 ウスターソース 

623 

812 

28.7 

37.2 

９ 
木 

 

①薩摩
さ つ ま

川内
せんだい

米
まい

ごはん 

 

 

②
牛
乳 

③根菜汁
こんさいじる

 

④さばのピリ辛焼
か ら や

き 

⑤日向夏
ひゅうがなつ

ゼリー 

①さつませんだいまい 
 おおむぎ 
⑤ひゅうがなつゼリー 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく 
④さばのピリからやき 

③ごぼう にんじん 
 だいこん しめじ 
 れんこん はねぎ 
 しょうが 

③うすくちしょうゆ 
 かつおぶし 
さけ 

679 

841 

24.4 

30.3 

10 
金 

①コッペパン 

 

 

 

②
牛
乳 

③ポークビーンズ 

④花花
はなはな

サラダ 

①コッペパン 
③じゃがいも 
サラダあぶら 

④フレンチドレッシング  

②ぎゅうにゅう 
③ぶたにく 
 レッドキドニー 
 ひよこまめ 
 マローファットピース  

③たまねぎ にんじん 
 えだまめ にんにく 
マッシュルーム 
トマト 

④ブロッコリー 
 カリフラワー 
 にんじん きゅうり 

③ハヤシルー 
ケチャップ 
ウスターソース 
あかワイン 
こしょう 

605 

779 

26.1 

33.3 

13 
月 

①カレーピラフ 

 

 

 

②
牛
乳 

③夏野菜
なつやさい

のポトフ 

④ささみのチーズフライ 

①こめ おおむぎ 
③じゃがいも 
④なたねあぶら 

②ぎゅうにゅう 
③カクテルウインナー 
④ささみのチーズフライ 

①カレーピラフのぐ 
③にんじん  
ズッキーニ 

 とうがん 
えだまめ 

③とりがらスープ 
 うすくちしょうゆ 
コンソメ 

 こしょう 

625 

796 

24.6 

30.8 

14 
火 

 

①黒糖
こくとう

パン 
②
牛
乳 

③担々麺
たんたんめん

 

④ヤングコーンの中華
ちゅうか

炒
いた

め 

⑤カルフィッシュ（ 小
しょう

・ 中
ちゅう

のみ）  

①コッペパン 
 くろざとう 
③ラーメン 
 さんおんとう 
 ごま ごまあぶら 
④さんおんとう 
 ごまあぶら 

②ぎゅうにゅう 
③ぶたにく こめみそ 
 ゼラチン 
④とりにく 
⑤カルフィッシュ 

③にんじん キャベツ 
 チンゲンサイ 
 ふかねぎ にんにく 
 もやし しょうが 
④たまねぎ にんじん 
 ヤングコーン 
 ピーマン きくらげ 
 にんにく 

③とんこつスープ 
 こいくちしょうゆ 
ちゅうかだし 
トウバンジャン  
テンメンジャン 

④ちゅうかだし 
 うすくちしょうゆ 
こしょう 

621 

809 

29.8 

37.7 

15 
水 

 

①薩摩
さ つ ま

川内
せんだい

米
まい

ごはん 

 

 

②
牛
乳 

③さつま汁
じる

 

④鹿児島県産
か ご し ま け ん さ ん

かんぱちのレモン醤油
しょうゆ

 

⑤ヨーグルト 

①さつませんだいまい 
 おおむぎ 
③じゃがいも 
④さんおんとう 
 さつまいもでんぷん 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく  
あつあげ 
むぎみそ こめみそ 

④かんぱち 
⑤ヨーグルト 

③にんじん だいこん 
こんにゃく ごぼう  

 はねぎ しょうが 
④えだまめ コーン 
 レモンかじゅう 

③かつおぶし 
④うすくちしょうゆ 
 す こしょう 

642 

800 

30.2 

37.4 

16 
木 

①コッペパン 

 ②
牛
乳 

③塩
しお

スパゲッティ 

④イタリアンサラダ 

①コッペパン 
③スパゲッティ 
サラダあぶら 

 オリーブオイル 
④イタリアンドレッシング 

②ぎゅうにゅう 
③ベーコン 
 ゼラチン 

③たまねぎ セロリ 
 ピーマン にんじん 
 マッシュルーム 
④キャベツ きゅうり 
 コーン にんじん 

③とりがらスープ 
 コンソメ 
 こしょう 

607 

793 

22.7 

29.4 

17 
金 

 

①薩摩
さ つ ま

川内
せんだい

米
まい

ごはん 

 

 

②
牛
乳 

③もずく入
い

り中華
ちゅうか

スープ 

④青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

 

⑤うまかってん（小
しょう

・中
ちゅう

のみ） 

①さつませんだいまい 
 おおむぎ 
③ごまあぶら 
④ごまあぶら 
 さんおんとう 
 でんぷん 
⑤うまかってん 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく とうふ 
もずく 

④ぎゅうにく 
 ぶたにく 

③たまねぎ 
 チンゲンサイ 
 にんじん きくらげ 
④たまねぎ たけのこ 
 ピーマン しょうが 

③とりがらスープ 
 うすくちしょうゆ 
 ちゅうかだし 
④こいくちしょうゆ 
 オイスターソース 
 うすくちしょうゆ 
 さけ 

629 

781 

27.7 

34.0 

21 
火 

①コッペパン 

 ②
牛
乳 

③ベーコンと野菜
や さ い

のスープ煮
に

 

④スコッチエッグ 

⑤お月見
つ き み

ゼリ― 

①コッペパン 
③じゃがいも 
⑤おつきみゼリー 

②ぎゅうにゅう 
③ベーコン 
④スコッチエッグ 

③キャベツ たまねぎ  
 ブロッコリー 
 にんじん 

③とりがらスープ 
うすくちしょうゆ 

 コンソメ 

656 

808 

25.9 

31.4 

22 
水 

①薩摩
さ つ ま

川内
せんだい

米
まい

ごはん 

 

 

②
牛
乳 

③鶏飯
けいはん

 

④アーモンドの炒
いた

め物
もの

 

①さつませんだいまい 
 おおむぎ 
④アーモンド 
 ごまあぶら ごま 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく  
きんしたまご 

④ぶたにく 

③にんじん しいたけ  
 はねぎ つぼづけ 
 ゆず 
④キャベツ にんじん 
 いんげん しょうが 

③とりがらスープ 
 うすくちしょうゆ  
 みりん 
④うすくちしょうゆ 
さけ  

 いちみとうがらし 

636 

805 

29.3 

36.7 

24 
金 

 

①バターロールパン  
 ②

牛
乳 

③鶏肉
とりにく

ときのこのトマト煮
に

 

④海藻
かいそう

サラダ 

①コッペパン 
③じゃがいも 
さんおんとう 

 サラダあぶら 
④わふうドレッシング 

①たまご 
②ぎゅうにゅう 
③とりにく 
④わかめ くきわかめ 
 こんぶ つのまた 
 キリンサイ 

③たまねぎ 
 ブロッコリー 
 きのこミックス 
 にんじん セロリ 
 トマト にんにく 
④キャベツ きゅうり 
 えだまめ にんじん 

③とりがらスープ 
ケチャップ 
コンソメ 
のうこうソース 
あかワイン 
こしょう 

631 

815 

25.1 

32.2 

◆◆◆◆◆【献立名の番号について】献立名と、その料理に使用している食品に同じ番号をつけています。 ◆◆◆◆◆ 

◆◆◆◆◆【ものがたりレシピ】は７日、【さつませんだい食育の日】は１日です。◆◆◆◆◆ 



       令和３年  ９月 献 立 予 定 表（Ｂ）                                 
 

日 
曜 

こ  ん  だ  て  め い おもにエネルギーの 

もとになる食品
しょくひん

 

おもに体
からだ

をつくる 

もとになる食品
しょくひん

 

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を 

整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

 
調味料
ちょうみりょう

など 
えいようか 

下線が引いてある食品の主な原材料 

【特定原材料７品目（しょうゆ由来の小麦は除く）】 主
し ゅ

 食
しょく

 
牛
乳 お   か   ず 

ｴﾈﾙｷﾞｰ 

(kcal) 

たん白質
ぱくしつ

 

(g) 

27 
月 

 

①鶏五目
とりごもく

ごはん 

 

 

②
牛
乳 

③豆腐
と う ふ

とわかめのすまし汁
じる

 

④きびなごの磯辺
い そ べ

フライ 

⑤りんごのスティックタルト 

①こめ おおむぎ 
④なたねあぶら 
⑤りんごのスティックタルト 

②ぎゅうにゅう 
③とうふ はんぺん 
 わかめ 
④きびなごのいそべフライ 

①とりごもくごはんのぐ 
③だいこん にんじん 
 しめじ わかめ 
 はねぎ 

③うすくちしょうゆ 
 かつおぶし 
 さけ 

674 

838 

23.8 

29.9 

りんごのスティックタルト 
さつまいも マーガリン 米粉 りんご 砂糖 
異性化液糖 おからパウダー ぶどう糖果糖液糖 
食用植物油脂 水あめ こんにゃく粉 乳化剤 
還元麦芽糖 香料 酸味料 クエン酸鉄ナトリウム  
酸化防止剤 乳酸カルシウム トレハロース 

はんぺん【小麦】 
すけそうたら 澱粉 砂糖 植物油 発酵調味液 
やまいも 有機酸 増粘多糖類（小麦） 添加水 

きびなごの磯辺フライ【小麦】 
きびなご 小麦粉 ショートニング 砂糖 
イースト 乳化剤 馬鈴薯澱粉 甘藷澱粉 
あおさ 大豆たん白 なたね 

鶏五目ご飯の具 
ごぼう にんじん 鶏肉 食用植物油脂 醤油 
たん白加水分解物 発酵調味料 還元水あめ 
かつおぶしエキス コーンスターチ 砂糖 鶏脂 
魚醬 酵母エキスパウダー しいたけエキスパウダー  
チキンエキスパウダー 酵母エキス加工品  
アミノ酸等 香料 ビタミン B₁ カラメル色素 

クリーム（植物性） 
大豆 
マーガリン 
植物油脂 豆乳クリーム 豆乳 大豆粉 

米粉ホワイトルー 
米粉 食用油脂 ラード パーム油 豆乳パウダー  
糖類  酵母エキスパウダー  にんにく   
ホワイトペッパー ガーリックパウダー ローレル  

みかんゼリー 
みかん果汁 果糖ぶどう糖液糖 砂糖 酸味料 
香料 ゲル化剤 グラニュー糖 クエン酸鉄 Na 

デミグラスソース【小麦】 
小麦粉 牛脂 豚脂 トマトペースト 砂糖 調味油 
ゼラチン しょうが たまねぎ にんにく 
香辛料 野菜エキス 香味油 ポークエキス 酵母
エキス ビーフエキス カラメル アミノ酸  

カレークノーデル【小麦】 
じゃがいも たまねぎ カレールウ 豚肉  
砂糖 マーガリン カレー粉 小麦粉 水あめ 
ゼラチン カラメル こんぶエキス パン粉 
加工でん粉 酸味料 

スライスチーズ【乳】 
ナチュラルチーズ 乳化剤 ピロリン酸第二鉄
香料 ミルクカルシウム 

28 
火 

①コッペパン 

 ②
牛
乳 

③コーンポタージュ 

④ブロッコリーのソテー 

①コッペパン 
③クリーム（植物性） 
 でんぷん  
 マーガリン 
④オリーブオイル 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく 
④ベーコン 

③たまねぎ にんじん 
 コーン パセリ 
 マッシュルーム 
④キャベツ たまねぎ 

 ブロッコリー 

 にんじん にんにく 

③とりがらスープ 
こめこホワイトルー 
コンソメ  
こしょう  

④うすくちしょうゆ 
 コンソメ 
こしょう 

643 

826 

24.1 

30.8 

29 
水 

 

①むぎごはん 

 ②
牛
乳 

③ハヤシライス 

④ヒンヤリオレンジパイン 

①こめ おおむぎ 
③じゃがいも 
 さんおんとう 
サラダあぶら 

④みかんゼリー 

②ぎゅうにゅう 
③ぎゅうにく 

③にんじん たまねぎ 
 マッシュルーム 
 グリンピース 
 トマト にんにく 
④みかん パイン 
 アロエ 

③ハヤシルー 
デミグラスソース 
とりがらスープ 
ケチャップ 
コンソメ こしょう 
あかワイン 

628 

794 

20.5 

25.8 

30 
木 

 

①丸型
まるがた

カットパン ②
牛
乳 

③白
しろ

いんげん豆
まめ

のスープ 

④カレークノーデル 

⑤スライスチーズ 

①コッペパン 
④カレークノーデル 
 なたねあぶら 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく 
 しろいんげんまめ 
⑤スライスチーズ 

③にんじん コーン 
 キャベツ 
ブロッコリー 

③しろワイン 
 うすくちしょうゆ 
 とりがらスープ 
 コンソメ 

682 

862 

26.4 

33.0 

  
 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

します。学校
がっこう

がある日
ひ

もない日
ひ

も元気
げ ん き

にすごすためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんや睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

など、生活
せいかつ

リズムをととのえるためのポイントをお伝
つた

えします。 

 生活
せいかつ

リズムをととのえるためには、早起
は や お

き・早寝
は や ね

・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がける

ことが大切
たいせつ

です。早起
は や お

きをして朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

や体
からだ

が目覚
め ざ

めます。

日中
にっちゅう

は勉強
べんきょう

や運動
うんどう

、遊
あそ

びなどで十分
じゅうぶん

に活動
かつどう

することで、夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

れます。学校
がっこう

がある日
ひ

はもちろん、学校
がっこう

がない日
ひ

も決
き

まった時
じ

刻
こく

に起
お

きて、

決
き

まった時刻
じ こ く

に寝
ね

るようにします。週末
しゅうまつ

の夜
よ

ふかしや休日
きゅうじつ

の朝寝坊
あさねぼう

は、

生活
せいかつ

リズムを乱
みだ

れさせる原
げん

因
いん

になります。 

体内時計とは 
 わたしたちは、体温

たいおん

や血圧
けつあつ

、睡眠
すいみん

、エネルギー代謝
たいしゃ

などを調節
ちょうせつ

する

「体内
たいない

時計
ど け い

」を持
も

っています。ヒトの体内
たいない

時計
ど け い

の周期
しゅうき

は 24時間
じ か ん

より少
すこ

し長
なが

く、１日（24時間
じ か ん

）とは、ずれています。 

そこで、朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて朝
あさ

ごはんを食
た

べると、 

このずれをリセットできます。反対
はんたい

に夜
よ

ふかしや 

夜遅
よるおそ

い時間
じ か ん

の食事
しょくじ

は体内
たいない

時計
ど け い

のリズムを乱
みだ

れさせます。 

そのため、早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

・朝
あさ

ごはんが大切
たいせつ

なのです。 

た い な い ど け い 

Ｑ.朝に食欲がない時は 
  どうすればよいの？ 

 朝
あさ

、食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、前日
ぜんじつ

の食事
しょくじ

をふり

かえってみましょう。夕食後
ゆうしょくご

に夜食
やしょく

を食
た

べて

いたり、寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くて、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れ

たりしていませんか？まずは、早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

を心
こころ

がけて、朝
あさ

から 

おなかがすくような 

生活
せいかつ

リズムを 

ととのえましょう。 

あ さ し ょ く よ く と き 

運動会
う ん ど う か い

で力
ち か ら

を出
だ

すために大切
た い せ つ

なこと 

栄養バランス 
えいよう すいぶんほきゅう 

 力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、 

好
す

ききらいなく、栄養
えいよう

バラン 

スのよい食事
しょくじ

を 3 食
しょく

しっか 

り食
た

べましょう。多
おお

くの 

食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べると 

いろいろな栄養素
えいようそ

をまんべん 

なくとることができます。 

         運動中
うんどうちゅう

の 

        水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、 

        少 量
しょうりょう

をこま 

        めにとるよう 

 にこころかけましょう。 

 大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

こると、長
なが

い間
あいだ

食品
しょくひん

が

手
て

に入
はい

らないことがあります。食品
しょくひん

や水
みず

は最低
さいてい

３日
み っ か

～１週間分
しゅうかんぶん

の備蓄
び ち く

が望
のぞ

ましい

といわれています。栄養
えいよう

バランスや家族
か ぞ く

の

好
この

みも考
かんが

えながら、魚介
ぎょかい

や肉
にく

の缶
かん

詰
づめ

、日
ひ

持
も

ちするいもや野菜
や さ い

なども備蓄
び ち く

しておきま

す。食品
しょくひん

以外
い が い

にカセットコンロやビニー

ル袋
ぶくろ

、ラップフィルムなどがあると便利
べ ん り

です。 

 アルファ化
か

米
まい

は、水
みず

や湯
ゆ

に入
い

れるだけで 

食
た

べられて、レトルト食品
しょくひん

に比
くら

べて軽
かる

い 

のが特徴
とくちょう

です。登山
と ざ ん

などの携帯食
けいたいしょく

や、 

災害
さいがい

時
じ

の非常食
ひじょうしょく

として、とても便利
べ ん り

です。 

食 料
しょくりょう

の備蓄
び ち く

は、普段
ふ だ ん

から多
おお

めに買
か

って 

おき、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

を考
かんが

えながら計画的
けいかくてき

に消費
しょうひ

して、その分
ぶん

を補充
ほじゅう

すると、

いざという時
とき

に賞味期限
しょうみきげん

が切
き

れていた！ということがなくなります。 

食育
しょくいく

だより

 

薩摩川内市
さ つ ま せん だ い し

のホームページで「献立
こんだて

予定表
よていひょう

」「食育
しょくいく

だより」「ひとくちメモ」「給 食
きゅうしょく

の写真
しゃしん

」

をご覧
らん

になれます。 薩摩川内市
さ つ ま せん だ い し

 ― 学
まな

ぶ ― 学校給食
がっこうきゅうしょく

 で検索
けんさく

してください。 

 

９月
がつ

１日
ついたち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

 

もしもの時
と き

のために

備蓄
び ち く

しよう 

元気
げ ん き

にすごすために 

生活
せ い か つ

リズムをととのえよう 

水分補給 


