
. 

  

 

 

 
こ ん だ て 名 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 8 品目（しょうゆ由来の小麦は除く）】  主 食 
牛

乳 お か ず 
エネルギー 

（kcal） 
たんぱく質 

（ｇ） 

9 

木 

 

①む ぎ ご は ん 

 
② 

牛

乳 

③さつま汁
じる

 

④さばのみぞれ煮
に

 

⑤大豆
だ い ず

ふりかけ 

①こめ おおむぎ 
③さといも 
 
 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく  
あつあげ 
こめみそ 
むぎみそ 

④さばのみぞれに 
⑤だいずふりかけ 

③にんじん ごぼう 
だいこん ふかねぎ 

 しょうが  
 こんにゃく 
 
 

③かつおぶし 
 

648 

747 

25.8 

28.7 

 
 

 

さばのみぞれ煮 
さば 大根 しょうゆ 砂糖 醸造酢 
発酵調味料 でん粉 魚エキス  
昆布だし 

大豆ふりかけ 
大豆 ごま しょうゆ 砂糖 でん粉 
ドロマイト 乾燥マッシュポテト 
黒のり たん白加水分解物 みりん 
かぼちゃ 還元水あめ カロチン色素 
昆布エキス ピロリン酸第二鉄 
酵母エキス 加工でんぷん  
ビタミンＣ  

みかんジャム 
みかん 砂糖 ぶとう糖果糖液糖 
ペクチン 酸味料 香料 
還元麦芽糖水あめ 

ミートボール 
鶏肉 豚肉 たまねぎ でん粉 
植物性たん白 還元水あめ 大豆油 
チキンオイル 香辛料 ドロマイト 
ピロリン酸鉄 焼成Ｃａ 

豆マリネ 
大豆 青えんどう豆 玉ねぎ 砂糖 
赤いんげん豆 オリーブオイル  
赤ピーマン レモン果汁 醸造酒  
こしょう 増粘剤 

ベーコン 
豚肉 大豆たん白 酵母エキス 砂糖 
香辛料 カラギーナン リン酸塩   
Ｌ-グルタミン酸Ｎa  

黒ごまパテ 
ごま  水あめ  砂糖  ヘム鉄  
加工でんぷん  乳化剤  香料  

カットウィンナー 
豚肉 豚脂 大豆たん白 砂糖  
香辛料 加工でん粉 酵素製剤 
Ｌ-グルタミン酸Ｎａ   
コラーゲンケーシング  

いわしフライ【小麦】 
いわし  パン粉  小麦粉  増粘剤  

さつま揚げ【小麦】 
魚肉 でん粉（小麦・馬鈴薯）砂糖  
植物性たん白 地酒 発酵調味料   
ぶどう糖 植物油脂 アミノ酸 

高菜漬け 
高菜 しょうゆ 醸造酢  香辛料 酒精  
アミノ酸等 ソルビトール 酸味料  

イタリアンドレッシング 
植物油脂 醸造酢 砂糖 玉ねぎ 
トマト 発酵調味料 香味食用油 
香辛料 酵母エキス 酸味料 
加工でん粉 キサンタンガム 
寒天 麦芽糖 増粘剤 

ねったぼ 
さつまいも 砂糖 もち粉 大豆 
加工でんぷん 乳化剤 

ちゃうけみそ 
米  大豆  アミノ酸  甘味料  

にんじんドレッシング 
植物油脂 にんじん酢漬 砂糖 
たまねぎ酢漬 醸造酢 レモン果皮 
オレンジ果汁 増粘剤 アミノ酸 
セルロース 香料 香辛料抽出物 
カロチノイド色素 麦芽糖 寒天 
増粘多糖類  
 

10 

金 

①米粉入
こ め こ い

りパン 

 ② 

牛

乳 

③白菜
はくさい

とミートボールのスープ煮
に

 

④ポテトと豆
まめ

のホットサラダ 

⑤みかんジャム 

①こめこいりパン 
③オリーブオイル 
さんおんとう 

④じゃがいも 
アーモンド 
オリーブオイル 
さんおんとう 

⑤みかんジャム 

②ぎゅうにゅう 
③ミートボール 
④まめマリネ 
  
 

③にんじん たまねぎ 
 はくさい セロリ 
 ブロッコリー 
 マッシュルーム 
④にんじん コーン 
 レモン  パセリ 
 

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うすくちしょうゆ 
 こしょう 
 す 
                                                                                                                                                                                                           

616 

753 

20.9 

25.1 

14 

火 

①む ぎ ご は ん 
 

 
②  

牛

乳 

③ビーフ大根
だいこん

カレー        

④アスパラガスのソテー 

①こめ おおむぎ 
③サラダあぶら 
④サラダあぶら 
 

②ぎゅうにゅう 
③ぎゅうにく  
 だいず  
ひよこまめ 

④ベーコン 
かんてん 

 

③たまねぎ にんじん 
 だいこん カリフラワー 
 グリンピース 
にんにく しょうが 
トマト  りんご 
プルーン 

④キャベツ にんじん 
 アスパラガス コーン 

③あかワイン 
 カレールー 
ウスターソース 

④うすくちしょうゆ
コンソメ 
こしょう 

669 

811 

23.9 

28.4 

15 

水 

 

①コッペパン 

 

 

②  

牛

乳 

③ウィンナースープ 

④いわしフライ 

⑤黒
くろ

ごまパテ 

①コッペパン 
③じゃがいも  
④なたねあぶら 
⑤くろごまパテ 

②ぎゅうにゅう 
③カットウィンナー 
 とうふ 
④いわしフライ 

③にんじん たけのこ 
 えだまめ 
 チンゲンサイ 

③とりがらスープ 
 うすくちしょうゆ 
 コンソメ 
 こしょう 

618 

810 

23.6 

30.4 

16 

木 

 

①薩摩川内米
さつませんだいまい

ごはん 

 

 

②                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

牛

乳 

③里
さと

いものみそ煮
に

 

④れんこんと高菜
た か な

の油 炒
あぶらいた

め 

①さつませんだいまい 
おおむぎ 

③さといも 
 さんおんとう 
④さんおんとう 
 ごま ごまあぶら 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく 
 あつあげ 
 さつまあげ 
むぎみそ 

④ぶたにく 
 かつおぶし 

③にんじん たけのこ 
 しょうが 
 こんにゃく 
 いんげん 
④れんこん  
たかなづけ 

③かつおぶし 
 こいくちしょうゆ 
 みりん 
④うすくちしょうゆ  
 みりん 

631 

764 

25.1 

29.9 

17

金 

 

①バターロールパン 

 

 

② 

牛

乳 

③ガリバタチキンスパゲッティ 

④イタリアンサラダ 

①バターパン 
③スパゲッティ 
 オリーブオイル 

とうにゅうマーガリン 
④じゃがいも 

イタリアンドレッシング 

①たまご 
②ぎゅうにゅう 
③とりにく 
  
 

③にんじん たまねぎ 
 キャベツ にんにく 
 マッシュルーム 
 こまつな 
④きゅうり コーン 
 ブロッコリー 
 ピーマン 

③とりがらスープ 
 こいくちしょうゆ 
 コンソメ 
 こしょう 
 

639 

805 

24.3 

29.9 

20 

月 

①薩摩川内米
さつませんだいまい

ごはん 

 

 

② 

牛

乳 

 

③おろし汁
じる

 

④豚
ぶた

みそ 

⑤ねったぼ 

①さつませんだいまい 
おおむぎ 

④サラダあぶら 
 さんおんとう 
 ごま 
⑤ねったぼ 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく 
 あふらあげ 
④ぶたにく 
 ひよこまめ 
 だいず 
ちゃうけみそ 

③にんじん こまなつ 
 だいこん しめじ  
こんにゃく 

④にんじん にら 
 しょうが 
 

③かつおぶし 
 こんぶ 
うすくちしょうゆ 
さけ 

  
 

663 

789 

27.9 

33.1 

21 

火 

 

①米粉入
こ め こ い

りパン 

 

 

②  

牛

乳 

③さつまいものカレーシチュー 

④薩摩
さ つ ま

川内市産
せんだいしさん

にんじんのラペ 

①こめこいりパン 
③さつまいも 
 サラダあぶら 
 でんぷん 
④にんじんドレッシング 
 アーモンド 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく 
 とうにゅう 
 

③たまねぎ  
 カリフラワー 
 マッシュルーム 
 グリンピース 
④にんじん たまねぎ 
 レーズン コーン 

③とりがらスープ 
カレールー 

 こめこホワイトルー 
 コンソメ 
 カレーこ 
 

680 

838 

21.9 

26.3 

◆◆【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。◆◆ 

◆◆【世界の料理】は、１7 日「イタリア」です。◆◆  

◆◆       印が付いている料理は、中学３年生のリクエストメニューです。◆◆ 
◆◆ 20 日～27 日は、「鹿児島をまるごと味わう学校給食週間」です。鹿児島県の郷土料理や地場産物をたくさん 

使った献立が登場します。この期間中に、「かごしまの味」に親しみ、たくさん味わってください。 ◆◆ 

★学校給食
がっこうきゅうしょく

への理解
り か い

や関心
か ん し ん

を深
ふ か

めることを目的
も く て き

に 

１月
が つ

２４日
か

～３0日
に ち

の期間
き か ん

『全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

』が実施
じ っ し

されます★ 

鹿児島県
か ご し ま け ん

では『鹿児島
か ご し ま

をまるごと味
あじ

わう学校給食
がっこうきゅうしょく

』を計画
けいかく

しています。鹿児島県内産
か ご し ま け ん な い さ ん

の食材
しょくざい

を活用
かつよう

することで『地域
ち い き

の特産物
とくさんぶつ

や

郷土料理
きょうどりょうり

、産業
さんぎょう

への関
かん

心
しん

をもち、感謝
かんしゃ

の心
こころ

や健康
けんこう

によい食生活
しょくせいかつ

のあり方
かた

を身
み

に付
つ

けてほしい』という願
ねが

いが込
こ

められた取組
とりくみ

です。 

川内学校給食
せんだいがっこうきゅうしょく

センターでは１月
がつ

20日
か

～１月
がつ

27日
にち

の期間
き か ん

に、県内産
けんないさん

の食材
しょくざい

で作
つく

る「おろし汁
じる

」「さつまいものカレーシチュー」「きび

なごのサクサク揚
あ

げ」「さばのビリ辛香味
からこうみ

ダレ」を計画
けいかく

しています。また、鹿児島
か ご し ま

の郷土料理
きょうどりょうり

を知
し

ってほしい！食
た

べてほしい！との願
ねが

い

を込
こ

めて「豚
ぶた

みそ」「鶏
けい

飯
はん

」「豚
ぶた

汁
じる

」「ねったぼ」も計画
けいかく

しています。お楽
たの

しみに。 

★～お知
し

らせ～★ 
 「鹿児島県

か ご し ま け ん

飲食業
いんしょくぎょう

生活
せいかつ

衛生
えいせい

同業
どうぎょう

組合
くみあい

 薩摩
さ つ ま

川内
せんだい

支部
し ぶ

」より学校
がっこう

給食食材
きゅうしょくしょくざい

に心 温
こころあたた

まる寄贈
き ぞ う

がありました。 

そこで、「鹿児島
か ご し ま

をまるごと味
あじ

わう学校給食
がっこうきゅうしょく

」の取組
とりくみ

に合
あ

わせ、地元
じ も と

でとれたにんじんと深
ふか

ネギを提供
ていきょう

していただきました。 

にんじんと深
ふか

ネギは、下記
か き

のとおり使用
し よ う

しています。感謝
かんしゃ

していただきましょう。    

・薩摩川内市産
さ つ ま せ ん だ い し さ ん

にんじんのラペの「にんじん 314 k g
キログラム

」 

・さばのピリ辛香味
か ら こ う み

だれ(薩摩川内市産深
さ つ ま せ ん だ い し さ ん ふ か

ねぎ入
い

り)の「深
ふか

ネギ 62 k g
キログラム

」 

令和７年 １月 献 立 予 定 表（Ａ）    
薩摩川内市立 

川内学校給食センター 

下線(細字)の加工食品は、給食食
材の原材料名【食物アレルギー対
応用】に掲載してあります。 

⇦献立は、市のホー

ムページでも確認で

きます。 



 

  

  
こ ん だ て 名 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 8 品目（しょうゆ由来の小麦は除く）】  主 食 
牛

乳 お か ず 
エネルギー 

（kcal） 
たんぱく質 

（ｇ） 

22 

水 

①薩摩川内米
さつませんだいまい

ごはん 

 

 

② 

牛

乳 

③鶏飯
けいはん

       

④きびなごのサクサク揚
あ

げ 

⑤ふわっといちご 

①さつませんだいまい 
おおむぎ 

④なたねあぶら 
⑤ふわっといちご 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく 
 きんしたまご 
④きびなごのサクサクフライ 
 

③にんじん しいたけ 
 ねぎ   つぼづけ 
ゆず 

 

③とりがらスープ 
 うすくちしょうゆ 
 みりん 
 

666 

788 

24.9 

29.5 

 

 
 
 

ふわっといちご 
砂糖 豆乳加工食品 もち粉 麦芽糖 
いちご コーンスターチ 食物繊維 
ぶどう糖果糖液糖 水あめ 乳化剤 
こんにゃく粉加工品 増粘剤 着色料 
ストロベリー果汁加工品 ビタミン C 
ph 調整剤 セルロース 香料 
酸化防止剤 酸味料  

錦糸卵【卵】 
鶏卵 砂糖 醸造酢 澱粉 植物油  
デキストリン 加工澱粉 増粘多糖類 

きびなごのサクサクフライ【小麦】 
きびなご パン粉 小麦粉 植物油脂 
でん粉 大豆粉 砂糖 香辛料 
炭酸カルシウム ピロリン酸第二鉄 
増粘剤 乳化剤 ぶどう糖 パン酵母 
ショートニング 

つぼ漬け 
干し大根 砂糖 果糖ぶどう糖液糖 
醤油 醸造酢 香辛料 酒精 甘草 
米ぬか 調味料 ソルビトール  
ステビア くちなし色素 酸味料 

かぼちゃウィンナー 
豚肉 豚脂 かぼちゃ 大豆たん白 
砂糖 香辛料 加工でん粉 酵素製剤 
Ｌ-グルタミン酸Ｎａ 
炭酸カルシウム ピロリン酸第二鉄 
コラーゲンケーシング  

カクテルウィンナー 
豚肉 豚脂肪 水あめ 植物性たん白 
砂糖 香辛料 加工でん粉 アミノ酸 
リン酸塩 

米粉豆乳プリンタルト 
豆乳 砂糖 米粉 ショートニング 
加工油脂 砂糖・ぶどう糖果糖液糖 
大豆粉 コーンフラワー 植物油 
水溶性食物繊維 しょうゆ 炭酸 Ca 
発酵調味料 加工でんぷん 乳化剤 
ゲル化剤 カラメル色素 香料 
ピロリン酸第二鉄 増粘剤 安定剤 
メタリン酸 Na カロチノイド色素 

クリーム（植物性） 
大豆 

りんごゼリー 
りんご果汁 砂糖 水溶性食物繊維 
ぶどう糖果糖液糖 ゲル化剤 香料 
酸味料 クエン酸鉄Ｎａ 

ハンバーグ 
鶏肉 豚肉 玉ねぎ 植物性たん白 
砂糖 水溶性食物繊維 酵母エキス 
トマト ぶどう糖 にんにく 生姜 
香辛料 加工でんぷん セルロース 
炭酸Ｃａ ピロリン酸第二鉄 
 
 
 
 

23 

木 

①さつまっ茶
ちゃ

パン 

 ② 

牛

乳 

③とり肉
にく

のトマト煮
に

 

④カリフラワーとウィンナーのソテー 

①コッペパン 
 さつまいも 
③じゃがいも 
 サラダあぶら 
  さんおんとう 
④サラダあぶら 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく 
④かぼちゃウィンナー 
かんてん 

 

①おちゃのは 
③たまねぎ トマト 
アスパラガス  
セロリ 
にんにく しめじ 

④キャベツ しょうが 
ピーマン  
カリフラワー  

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

④うすくちしょうゆ
コンソメ 
こしょう 

620 

762 

23.9 

28.8 

24 

金 

 

①薩摩川内米
さつませんだいまい

ごはん 

 

 

② 

牛

乳 

③塩
しお

豚
ぶた

汁
じる

 

④さばのピリ辛香味
からこうみ

だれ 

(薩摩川内市産深
さつませんだいしさんふか

ネギ入
い

り) 

①さつませんだいまい 
おおむぎ 

③さといも 
 サラダあぶら 
④なたねあぶら 
 さんおんとう  
 ごまあぶら 
でんぷん ごま 

②ぎゅうにゅう 
③ぶたにく  
あつあげ 

④さば 
 

③にんじん ごぼう 
 だいこん こまつな 
 こんにゃく 
しょうが 

④ふかねぎ しょうが 
 

③かつおぶし 
うすくちしょうゆ 

④トウバンジャン 
 うすくちしょうゆ 
 す 
 さけ 
 
 

622 

753 

27.7 

33.1 

27 

月 

①たてわり

米粉入
こ め こ い

りパン 

 

② 

牛

乳 

③かぼちゃポトフ 

④ミートサンド 

①こめこいりパン 
④サラダあぶら  
 さんおんとう 

②ぎゅうにゅう 
③カクテルウィンナー 
④ぶたにく  
 だいず 
 ひよこまめ 

③かぼちゃ たまねぎ 
 セロリ ズッキーニ 
 ブロッコリー 
 マッシュルーム 
④にんじん たまねぎ 
 ピーマン にんにく 
 トマト 

③とりがらスープ 
 うすくちしょうゆ 
 こしょう  
コンソメ 

④ケチャップ 
 コンソメ  
こしょう 
のうこうソース 
ナツメグ 

                                                                                                                                                                                                                      

641 

790 

25.8 

31.1 

28 

火 

 

①むぎごはん 

 

② 

②

牛

乳 

③あさりの中華
ちゅうか

スープ 

④ルーローハン 

⑤米粉豆乳
こめことうにゅう

プリンタルト        

①こめ おおむぎ 
③ごまあぶら 
 でんぷん 
④でんぷん ざらめ 
サラダあぶら 

⑤こめことうにゅうプリンタルト 

②ぎゅうにゅう 
③あさり とうふ 
④ぶたにく  
 うずらたまご 

③だいこん たけのこ 
えのきたけ  
チンゲンサイ 
しいたけ しょうが 

④たまねぎ ふかねぎ 
 にんにく しょうが 
 

③とりがらスープ 
 ちゅうかだし 
 うすくちしょうゆ 
 さけ 
④こいくちしょゆ 
 うすくちしょうゆ 
みりん す  

680 

799 

27.4 

32.5 

29 

水 

 

①米粉入
こ め こ い

りパン 

 
 

② 

牛

乳 

③マカロニのグラタン風
ふう

 

④アップルフルーツ        

①こめこいりパン 
③マカロニ 
 クリーム(植物性) 
  でんぷん 
 サラダあぶら 
④ナタデココ 
 りんごゼリー 

②ぎゅうにゅう 
③とりにく 
 ベーコン 

③にんじん たまねぎ 
 マッシュルーム 
 パセリ 
④りんご 
りんごジュース 
みかん 

 

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 

622 

778 

21.3 

25.7 

30 

木 

 

①薩摩川内米
さつませんだいまい

ごはん 

 

 

② 

牛

乳 

③じゃがいものみそバター煮
に

 

④ほうれん草
そう

のソテー 

①さつませんだいまい 
おおむぎ 

③じゃがいも 
サラダあぶら 

 とうにゅうマーガリン 
 ごま 
④サラダあぶら 

②ぎゅうにゅう 
③ぶたにく 
 あつあげ だいず 
 むぎみそ 
④ベーコン 
 かんてん 

③にんじん コーン 
 いんげん 
 たまねぎ 
 にんにく しょうが 
④ほうれんそう 
 カリフラワー 
 キャベツ にんじん 

③とりがらスープ 
さけ みりん 
うすくちしょうゆ 

④うすくちしょうゆ 
 コンソメ  
こしょう 

629 

761 

24.3 

28.9 

31 

金 

①丸型
まるがた

カット 

米
こめ

粉
こ

パン 

 

② 

牛

乳 

③ミネストローネ 

④ハンバーグのマスタードソース        

①こめこいりパン 
③じゃがいも 
オリーブオイル 

 さんおんとう 
④ノンエッグマヨネーズ
はちみつ 
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 
 セロリ  トマト 
 ズッキーニ 
 ピーマン にんにく 
④たまねぎ パセリ 

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 
④うすくちしょうゆ 
 つぶマスタード 

                                                                                                                                                                                                                          

638 

797 

26.4 

32.6 

 

 

 

1995（平成
へいせい

７）年
ねん

１月
がつ

17日
にち

に、阪
はん

神
しん

・淡路大震災
あわじだいしんさい

が発
はっ

生
せい

しました。 

厳
きび

しい寒
さむ

さの中
なか

、被
ひ

災
さい

した多
おお

くの人
ひと

たちを支
ささ

えたのは、ボランティアに 

よって届
とど

けられた炊
た

き出
だ

しの「おむすび」です。震
しん

災
さい

発
はっ

生
せい

から５年
ねん

が 

過
す

ぎた2000年
ねん

、兵庫県
ひょうごけん

が事務局
じ む き ょ く

を務
つと

める「ごはんを食
た

べよう国
こく

民
みん

運
うん

動
どう

 

推進協議会
すいしんきょうぎかい

」は、食 料
しょくりょう

の重要性
じゅうようせい

や、ボランティアの善意
ぜ ん い

を忘
わす

れない 

ために、この日
ひ

を「おむすびの日
ひ

」と定
さだ

めました※。阪
はん

神
しん

・淡路大震災
あわじだいしんさい

 

の発
はっ

生
せい

から今年
こ と し

で30年
ねん

となります。昨
さく

年
ねん

元
がん

日
じつ

に発
はっ

生
せい

した令和
れ い わ

６年
ねん

能
の

登
と

 

半島地震
は ん と う じ し ん

が記憶
き お く

に新
あたら

しいですが、この30年
ねん

の間
あいだ

にも各地
か く ち

で大
おお

きな災
さい

害
がい

 

が頻
ひん

発
ぱつ

しています。災
さい

害
がい

発
はっ

生
せい

直
ちょく

後
ご

は支援
し え ん

が届
とど

かないということを前
ぜん

提
てい

に 

一
ひと

人
り

ひとりが自分
じ ぶ ん

の命
いのち

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

ることを意識
い し き

し、普段
ふ だ ん

から備
そな

えをしっ 

かりしておくことが大
たい

切
せつ

です。 

※ 2018(平成
へいせい

30)年
ねん

８月
がつ

31日
にち

に同協議会
どうきょうぎかい

は解
かい

散
さん

し、この取組
とりくみ

は、公益
こうえき

財団
ざいだん

法人
ほうじん

米穀
べいこく

安定
あんてい

供給確保支援
きょうきゅうかくほしえん

 

機構
き こ う

へ引
ひ

き継
つ

がれています。 

令和７年 １月 献 立 予 定 表（Ａ） 薩摩川内市立川内学校給食センター 

下線(細字)の加工食品は、給食食
材の原材料名【食物アレルギー対
応用】に掲載してあります。 

ご飯
はん

は粒
つ ぶ

のまま食
た

べるので、ゆっくり

消化吸収
しょうかきゅうしゅう

され、腹持
は ら も

ちがよく、安定
あ ん て い

し

て脳
の う

へエネルギーを供給
きょうきゅう

します。 

勉
べん

強
きょう

を効
こう

率
りつ

よく進
すす

めるには、早寝
は や ね

・早起
は や お

きをし、朝
あさ

ごはん

をしっかり食
た

べてから取
と

りかかるのがおすすめです。１日
にち

のう

ち、脳
のう

が一
いち

番
ばん

活
かっ

発
ぱつ

に動
うご

くのは午前中
ごぜんちゅう

なので、朝
あさ

ごはんで脳
のう

へエ

ネルギーを補給
ほきゅう

することが、やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を高
たか

めること

につながります。また、脳
のう

を活
かっ

性
せい

化
か

するには、よくかむことも

重
じゅう

要
よう

です。スープやゼリー飲
いん

料
りょう

などで済
す

ませずに、主
しゅ

食
しょく

と

おかずを組
く

み合
あ

わせて食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 

 

 

バランスのとれた食事
しょ くじ

を 

よくかんで、食
た

べましょう。 

 


