
月こんだてよていひょう
　＊11月は令和7年産の鹿児島県産「なつほのか」です。貴重なお米です。残さずしっかり食べましょう。

4日 （ 火 ） 5日 （ 水 ） 6日 （ 木 ） 7日 （ 金 ）

②  ②
 ②  ②  ②  ②

　⑤

　① 　①麦
むぎ

ごはん 　①白
しろ

ごはん 　①さつまいもごはん 　①麦
むぎ

ごはん

1 ③とりにく・だいず ③ぶたにく・だいず・あつあげ ③とうふ・あぶらあげ・みそ・おから ③たまご・とうふ

群 ④かつお みそ とうにゅう　③④だいず　④ぶたにく

2 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

群 ④ヨーグルト・チーズ ③こんぶ ④きびなご

3 ③にんじん ③④にんじん ③はねぎ ③にら・にんじん

群 ④こまつな・あかピーマン・パセリ ④ほうれんそう ③④にんじん

③えだまめ・コーン・たまねぎ ③にんにく・しょうが・たまねぎ・たけのこ ③たまねぎ・はくさい ③たまねぎ・えのきたけ・きくらげ

キャベツ・だいこん ほししいたけ・きくらげ・えだまめ ④しょうが・ごぼう・こんにゃく ⑤キャベツ

ねぶかねぎ　④もやし・きゅうり

5 ①こめ・むぎ ①こめ ①こめ・さつまいも ①こめ・むぎ

群 ④じゃがいも ③でんぷん　③④さとう ④さとう ③④でんぷん　④パンこ　④⑤さとう

6 ④マヨネーズ（卵不使用） ③あぶら　③④ごまあぶら ④ごまあぶら・ごま ③ごまあぶら　④あぶら

群 ④ピーナッツ・ごま ⑤ピーナッツ

幼稚園 塩分 497 kcal  19.1 g 1.4g 469 kcal  20.0 g 1.8g 532 kcal  21.5 g 1.7g 466 kcal  21.3 g 1.9g

小学校 675 kcal  24.4 g 1.7g 651 kcal  27.0 g 2.5g 624 kcal  24.0 g 2.0g 632 kcal  27.4 g 2.3g

中学校 837 kcal  29.4 g 2.5g 821 kcal  34.5 g 3.2g 766 kcal  28.8 g 2.8g 778 kcal  33.4 g 3.3g

10日 （ 月 ） 11日 （ 火 ） 12日 （ 水 ） 13日 （ 木 ） 14日 （ 金 ）
 ②  ②  ②  ②  ②

　①白
しろ

ごはん 　①コッペパン（幼
よう

ロールパン） 　①しそごはん 　①麦
むぎ

ごはん

③みそおでん ③豆腐
とうふ

の中華煮
ちゅうかに

③すいとん汁
じる

1 ③ぶたにく・だいず ③とりにく・だいず・ベーコン ③とりにく・さつまあげ・あつあげ ③とうふ・ぶたにく ③ぶたにく・とうふ・あぶらあげ

群 ④かつお みそ・うずらたまご ④さんま

2 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

群 ③チーズ・スキムミルク ④わかめ ⑤しおこんぶ

3 ③にんじん ③パセリ ①しそ　③さやいんげん ③にんじん・チンゲンサイ ③こまつな・にんじん

群 ③④にんじん ③④にんじん

③たまねぎ・えだまめ ③ほししいたけ・たまねぎ・なめこ ③だいこん・こんにゃく ③たまねぎ・はくさい・きくらげ ③ほししいたけ・はくさい

④パイン・おうとう・みかん えのきたけ・にんにく ④ほしだいこん・きゅうり たけのこ・にんにく・しょうが だいこん・えのきたけ

④ごぼう・キャベツ・コーン ⑤キャベツ

5 ①こめ　③じゃがいも　③④さとう ①コッペパン ①こめ　③じゃがいも ①こめ・むぎ　③でんぷん ①こめ・むぎ

群 ④ナタデココ・りんごゼリー ③スパゲッティ ③④さとう ③④さとう　④さつまいも ③こむぎこ・でんぷん　④さとう

6 ③あぶら ③オリーブオイル　③④あぶら ④ごま ③ごまあぶら　③④あぶら ⑤ごま・ごまあぶら

群 ④マヨネーズ（卵不使用） ④ごま

499 kcal  18.7 g 1.5g 401 kcal  16.1 g 1.2g 464 kcal  19.1 g 1.9g 498 kcal  18.1 g 0.9g 477 kcal  22.0 g 1.4g

658 kcal  23.1 g 1.8g 651 kcal  25.1 g 2.1g 616 kcal  23.9 g 2.6g 655 kcal  22.4 g 1.3g 614 kcal  25.9 g 1.7g

835 kcal  29.3 g 2.2g 839 kcal  32.0 g 2.9g 748 kcal  28.5 g 3.3g 800 kcal  26.8 g 1.5g 747 kcal  31.3 g 2.1g

17日 （ 月 ） 18日 （ 火 ） 19日 （ 水 ） 20日 （ 木 ） 21日 （ 金 ）

⑤みかん
 ②  ②  ②  ②  ②

⑤キャベツとひじきの和え物

　①麦
むぎ

ごはん 　①豆
まめ

わかめごはん

③さつま汁
じる

1 ③ぶたにく・とうふ・とうにゅう ③とりにく・だいず　④ひよこまめ ③とりにく・あつあげ・おから ③ぶたにく・だいず・あつあげ ①だいず

群 ④かつお・たまご あおえんどうまめ・レッドキドニー みそ みそ ③とりにく・さつまあげ・あつあげ

2 ②ぎゅうにゅう ②③ぎゅうにゅう　③スキムミルク ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ①わかめ

群 ③わかめ ④きびなご　⑤ひじき ②ぎゅうにゅう　③こんぶ

3 ③にんじん・こまつな ③にんじん・ブロッコリー ③にんじん・はねぎ ③にら ③さやいんげん

群 ③④にんじん ③④にんじん

③だいこん・えのきたけ・ごぼう ③たまねぎ・えのきたけ ③だいこん・ごぼう・こんにゃく ③にんにく・しょうが・たまねぎ ③ほしだいこん・ほししいたけ

ねぶかねぎ・キャベツ ④コーン・きゅうり・えだまめ ほししいたけ だいこん・ほししいたけ・たけのこ こんにゃく

④しょうが・えだまめ　⑤みかん にんにく ⑤キャベツ きくらげ　④もやし・きゅうり ④キャベツ・コーン

5 ①こめ・むぎ ①コッペパン　 ①こめ・むぎ　③さつまいも ①こめ・むぎ　③④さとう ①こめ・むぎ　③じゃがいも

群 ④さとう ③さつまいも・こむぎこ　④さとう ④でんぷん　④⑤さとう ③でんぷん　④はるさめ ③④さとう

6 ④あぶら ③くり・マーガリン ④あぶら・ごま ③④ごまあぶら ④ごま・ごまあぶら

群 ④ピーナッツ・オリーブオイル ⑤ごまあぶら ④ごま

531 kcal  23.7 g 1.8g 436 kcal  19.5 g 1.4g 473 kcal  20.5 g 1.5g 467 kcal  19.8 g 1.9g 512 kcal  22.5 g 1.9g

661 kcal  27.9 g 2.1g 649 kcal  27.2 g 2.0g 630 kcal  25.7 g 2.0g 627 kcal  24.9 g 2.0g 649 kcal  26.5 g 2.0g

790 kcal  33.6 g 2.6g 847 kcal  34.8 g 3.5g 773 kcal  30.9 g 2.6g 762 kcal  30.1 g 2.9g 775 kcal  31.1 g 2.5g

　令和７年度

薩摩川内市立里学校給食センター

日(曜)

こ
ん
だ
て
め
い

④ ④ツナとポテトのヨーグルトグラタン ④ほうれん草
そう

ともやしのナムル ④変
か

わりきんぴら

11

献立表の見かた

④きびなごのアングレーズ

③ ③具
ぐ

だくさん野菜
やさい

スープ ③ジャージャン豆腐
どうふ

③豆
まめ

まめみそ汁
しる

③にら卵
たまご

スープ

⑤キャベツとピーナッツの酢の物
す も の

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

おもに体
の調子を
整えるも
とになる
食品

4
群

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食品

栄養価

④切干大根
きりぼしだいこん

の三杯酢
さんばいず

④大学
だいがく

いも ④さんまの甘露煮
か ん ろ に

⑤胡瓜
きゅうり

の塩昆布和
しおこんぶあ

え

④キャベツのごま和
あ

え

　　　　　　　　③麻婆大根
まーぼーだいこん

　①麦
むぎ

ごはん

③ハヤシライス ③きのこの和風
わふう

スパゲッティ

　①コッペパン（幼
よう

ロールパン）

今　週　は　残　食　調　査　期　間　に　な　り　ま　す　。

④ビーンズサラダ

　　　　　　　　③豆乳
とうにゅう

汁
じる

③秋
あき

の香
かお

りシチュー

④きびなごのかば焼
や

き ④リャンバンサンスウ

　　　　　　③割干大根
わりぼしだいこん

の煮物
に もの

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食品

栄養価

日(曜)

こ
ん
だ
て
め
い

④ツナそぼろ丼
どん

の具
ぐ

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

おもに体
の調子を
整えるも
とになる
食品

4
群

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食品

栄養価

油脂（油類）・種実類

おもに体
の調子を
整えるも
とになる
食品

4
群

日(曜)

エネルギー たんぱく質

kcal

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

こ
ん
だ
て
め
い

④ゼリー入
い

りフルーツポンチ

　①麦
むぎ

ごはん

④ツナごぼうソテー

魚・肉・卵・豆・豆製品

牛乳・乳製品・小魚・海そう

緑黄色野菜（色のこい野菜）

その他の野菜・果物・きのこ類

こく類・いも類・さとう

g g

　①麦
むぎ

ごはん

献立には番号がついてい

ます。その料理に使われて

いる食材を載せています。

か
け
る

は
さ
む



月こんだてよていひょう №２

日(曜) 24日 （ 月 ） 25日 （ 火 ） 26日 （ 水 ） 27日 （ 木 ） 28日 （ 金 ）
 ②  ②  ② ⑤りんご  ②

⑤茹できゅうり

　①秋
あき

の香
かお

りごはん 　①白
しろ

ごはん 　①白
しろ

ごはん

1 ①とりにく・あぶらあげ ③ベーコン・レンズまめ ③ぶたにく・だいず・みそ ③ぶたにく・あつあげ・さつまあげ

群 ③とうふ　④さば ③④とりにく　④みそ

2 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

群 ③わかめ　⑤こんぶちゃ ④ひじき・くきわかめ・しらすぼし ④しおこんぶ

3 ①③④にんじん　③はねぎ ③④にんじん ③にんじん・にら ③さやいんげん・にんじん

群 ④こまつな

①えだまめ ③たまねぎ・キャベツ ③ほししいたけ・たまねぎ・もやし ③たまねぎ・だいこん・しょうが

③えのきたけ・たまねぎ ④しょうが・えだまめ・コーン たけのこ・にんにく・しょうが ほししいたけ

⑤きゅうり ④はくさい　⑤りんご

5 ①こめ・さつまいも ①こめ ①こめ・むぎ ①こめ　③さつまいも・さといも

群 ④じゃがいも・でんぷん・さとう ③うどん・でんぷん　③④さとう じゃがいも・さとう・でんぷん

6 ①くり・あぶら ③④あぶら ③④ごまあぶら ③あぶら

群 ④マヨネーズ（卵不使用） ④ごま・くるみ ④ごまあぶら

501 kcal  22.9 g 2.7g 516 kcal  21.0 g 1.7g 483 kcal  17.8 g 2.0g 460 kcal  18.0 g 1.3g

620 kcal  27.9 g 2.8g 682 kcal  26.0 g 2.2g 657 kcal  22.4 g 2.6g 614 kcal  22.6 g 1.6g

782 kcal  36.0 4.3g 832 kcal  31.6 g 2.9g 810 kcal  27.2 g 3.7g 757 kcal  27.1 g 2.1g

栄養価

こ
ん
だ
て
め
い

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

おもに体
の調子を
整えるも
とになる
食品

4
群

11

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食品

　令和７年度

④白菜
はくさい

の塩
しお

昆布
こんぶ

あえ

　①少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん

③豆腐
とうふ

とわかめのすまし汁
じる

③レンズ豆
まめ

と野菜
やさい

のスープ ③じゃあじゃあうどん ③秋
あき

のおいものそぼろ煮
に

④さばのもみじ焼
や

き ④オーロラチキン ④海藻
かいそう

の佃煮
つくだに

薩摩川内市立里学校給食センター

毎日の給食は，薩摩川内市のホームページで写真を見ることができます。

薩摩川内市ｈｐ ⇒ メニュー ⇒ 子育て・教育 ⇒ 学校⇒

小・中学校 ⇒ 学校給食

振替休日

【和食
わしょく

の日
ひ

】

11月23日

11月
がつ

17日
にち

（月
げつ

）～21日
にち

（金
きん

）までの1週間
しゅうかん

、残食調査
ざんしょくちょうさ

を実施
じ っ し

します。

11月24日は

「和食」の日
　６月

がつ

に続
つづ

き２回目
か い め

の残食
ざんしょく

調査
ちょうさ

になります。食
た

べ残
のこ

しの量
りょう

をもとに、実際
じっさい

にどれくら

いの栄養素
えいようそ

をとることができているかを計算
けいさん

し、不足
ふ そ く

しているものを、しっかりとれ

るようにする方法
ほうほう

などを研究
けんきゅう

することを目的
もくてき

のひとつとしています。みなさんも成長
せいちょ

期
うき

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をとれるように、1人分
ひとりぶん

をしっかり食
た

べるように心
こころ

がけてください

ね。

いいにほんしょく

１１２ ４

「いいにほんしょく」という語呂合
ご ろ あ

わせからなります。

　「和食
わしょく

の日
ひ

」は2013年
ねん

に「和食
わしょく

；日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

」がユネスコ無形文化遺産
む け い ぶ ん か い さ ん

に登録
とうろく

されたことをきっかけに制定
せいてい

されました。「和
わしょ

食
く

」には四季
し き

や南北
なんぼく

に長
なが

い国土
こ く ど

の地理的
ち り て き

多様性
た よ う せ い

による「新鮮
しんせん

で多様
た よ う

な食材
しょくざい

の使用
し よ う

」「自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや四
し

季
き

の移
うつ

り変
か

わりを表
あらわ

す盛
も

りつけ」などの

特色
とくしょく

があり、お正月
しょうがつ

や田植
た う

え、収穫祭
しゅうかくさい

のような年中行事
ねんじゅうぎょうじ

とも密接
みっせつ

に関係
かんけい

しながら、家族
か ぞ く

や地域
ち い き

コミュニティのメンバーとの結
むす

びつきを強
つよ

めてき

た食事
しょ くじ

です。なお、ユネスコ無形文化遺産
む け い ぶ ん か い さ ん

に登録
とうろく

されると、それを守
まも

り、将来
しょうらい

に伝
つた

える責務
せ き む

が生
しょう

じます。学校給食
がっこうきゅうしょく

で伝統料理
でんとうりょうり

や郷土料理
きょうどりょうり

を提供
ていきょう

し、日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶんか

を伝
つた

える食育
しょくいく

が行
おこな

われているのも、実
じつ

はその一環
いっかん

なのです。

　ご飯
はん

は脂質
し し つ

が少
すく

なく食塩
しょくえん

もまったく

含
ふく

みません。水
みず

だけで炊
た

くので量
りょう

の割
わり

にはカロリーも少
すく

ないヘルシーな主食
しゅしょく

です。

和食
わしょく

だけでなく

洋風
ようふう

・中国風
ちゅうごくふう

など

どんな料理
りょうり

にも

合
あ

わせやすいの

も特徴
とくちょう

です。

異
こと

なるうま味
み

を

もつだし素材
そざい

を

組
く

み合
あ

わせるこ

とで、より複雑
ふくざつ

で味
あじ

わいの深
ふか

い

だしがとれます。

今
いま

は「かくれ塩分
えんぶん

」の多
おお

い食品
しょくひん

でも減塩
げんえん

が

進
すす

み、だしのうま味
み

や酢
す

の酸味
さ ん み

などを生
い

か

すなどの工夫
く ふ う

が続
つづ

けられています。

＊今年は24日が

日曜日のため

25日（月）に

「和食の日」

を設定しています。


