
1月こんだてよていひょう
　＊1月のお米は令和7年産の鹿児島県産「あきほなみ」です。貴重なお米です。残さずしっかり食べましょう。

※１月から３月までの間、献立名の前に★があるのは、中学校３年生からのリクエストメニューになります。

8日 （ 木 ） 9日 （ 金 ）
 ②

　①麦
むぎ

ごはん

1 ③ぶたにく・だいず　③レッドキドニー

群 ひよこまめ・あおえんどうまめ

2 ②ぎゅうにゅう

群 ③スキムミルク

3 ③にんじん

群 ④ブロッコリー

③たまねぎ・りんご・しょうが

えだまめ　③④にんにく

④キャベツ

5 ①こめ・むぎ　③じゃがいも

群 ④さとう

6 ③あぶら　④ピーナッツ

群 オリーブオイル

幼稚園 塩分 492 kcal  19.0 g 1.5g

小学校 663 kcal  24.0 g 2.3g

中学校 818 kcal  29.1 g 3.1g

12日 （ 月 ） 13日 （ 火 ） 14日 （ 水 ） 15日 （ 木 ） 16日 （ 金 ）
 ②  ②  ②  ②

　①少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん 　①白
しろ

ごはん 　①麦
むぎ

ごはん

③チリコンカン ③根菜
こんさい

ごま汁
しる

③鶏肉
とりにく

とマロニーのスープ

1 ③とりにく・あぶらあげ・かまぼこ ③ぶたにく・だいず・ひよこまめ ③とりにく・あつあげ・おから・みそ ①ぶたにく　③とりにく・とうふ

群 ④ぶり

2 ②ぎゅうにゅう ②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

群 ④にぼし ④ひじき ③わかめ

3 ③しゅんぎく ③ピーマン・トマト　③④にんじん ③にんじん・はねぎ ①④にんじん　③こまつな

群 ③⑤にんじん ①にんにく・コーン・えだまめ

③ほししいたけ・はくさい ③たまねぎ・にんにく・しょうが ③ごぼう　③⑤だいこん はくさいキムチ　③しょうが・えのきたけ

⑤だいこん ④きゅうり・キャベツ ④しょうが ねぶかねぎ　④もやし・きゅうり

⑤みかんかじゅう

5 ①こめ・むぎ　③さといも ①こめ　③じゃがいも ①こめ・むぎ　③さといも ①こめ　③マロニー　④さとう

群 しらたまだんご　④⑤さとう ③④さとう ④⑤さとう

6 ④あぶら・ごま ③あぶら ③ごま ①④ごまあぶら　③あぶら

群 ④ごま・ドレッシング ④ピーナッツ・ごま

幼稚園 塩分 447 kcal  20.2 g 1.7g 473 kcal  19.4 g 1.1g 461 kcal  21.0 g 1.7g 534 kcal  20.8 g 2.2g

小学校 608 kcal  25.2 g 2.0g 634 kcal  23.9 g 1.5g 616 kcal  26.6 g 2.5g 609 kcal  22.5 g 2.6g

中学校 749 kcal  30.3 g 2.6g 766 kcal  28.9 g 1.9g 746 kcal  32.0 g 3.2g 740 kcal  27.0 g 3.4g

19日 （ 月 ） 20日 （ 火 ） 21日 （ 水 ） 22日 （ 木 ） 23日 （ 金 ）
 ②  ②  ②  ②  ②

⑤ヨーグルト

　①麦
むぎ

ごはん 　①少
すく

なめ麦
むぎ

ごはん

③ドライカレー ③★親子
おやこ

どんぶりの具
ぐ

スパゲッティ

1 ③ぶたにく・あつあげ・だいず ③とりにく・だいず ③ぶたにく・だいず・ひよこまめ ③つくね(とりにく）・とうふ　 ③とりにく・たまご・さつまあげ

群 ④ベーコン ぎょうざ(ぶたにく・とりにく)

2 ②ぎゅうにゅう ②③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スキムミルク　④チーズ ③スキムミルク ⑤ヨーグルト

3 ①しそ　③さやいんげん ③にんじん・ほうれんそう ③にんじん ③にんじん・チンゲンサイ ③はねぎ・ほうれんそう

群 ③④にんじん　④ほうれんそう ④パセリ ③④にんじん

③たまねぎ・いとこんにゃく ③たまねぎ・えのきたけ・しめじ ③にんにく・えだまめ・たまねぎ ③たまねぎ・はくさい・にんにく ③ほししいたけ・たまねぎ

しょうが・ほししいたけ ④コーン コーン　④きゅうり・キャベツ しょうが ④はくさい・もやし・コーン

④キャベツ あまなつみかん・レモンかじゅう

5 ①こめ　③じゃがいも・でんぷん ①パン　③スパゲッティ ①こめ・むぎ　③じゃがいも ①こめ・むぎ　③ぎょうざ(こむぎこ) ①こめ・むぎ　③でんぷん

群 ③④さとう ④じゃがいも ④さとう でんぷん　③④さとう　④さつまいも ③④さとう

6 ③あぶら ③あぶら・なまクリーム ③④あぶら ③ごまあぶら　③④あぶら ③あぶら　④ごまあぶら・ごま

群 ④ごま ④マーガリン ④ごま

463 kcal  19.7 g 1.4g 513 kcal  22.5 g 1.5g 471 kcal  18.1 g 1.6g 501 kcal  16.1 g 1.2g 541 kcal  22.6 g 1.7g

614 kcal  24.3 g 1.8g 603 kcal  26.5 g 1.8g 628 kcal  22.1 g 1.9g 645 kcal  17.9 g 1.6g 671 kcal  26.2 g 2.1g

743 kcal  29.2 g 2.2g 805 kcal  34.1 g 2.7g 763 kcal  26.5 g 2.4g 795 kcal  21.2 g 1.9g 772 kcal  29.5 g 2.7g

エネルギー たんぱく質

kcal g g

④★ブロッコリーサラダ

③ポークカレー

④★甘夏
あまなつ

みかんサラダ ④★大学芋
だいがくいも

④白菜
はくさい

ともやしのごま和
あ

え

その他の野菜・果物・きのこ類

こく類・いも類・さとう

油脂（油類）・種実類

エネルギー

　①麦
むぎ

ごはん

③つくねとぎょうざの中華煮
ちゅうかに

　令和７年度

日(曜)

こ
ん
だ
て
め
い

薩摩川内市立里学校給食センター

　せり、ナズナ（ぺんぺん草
くさ

）、ゴギョウ（母
はは

子
こ

草
くさ

）、はこべら（はこべ）、仏
ほとけ

の座
ざ

、スズナ

（かぶ）、スズシロ（大根
だいこん

）の七種類
ななしゅるい

を春
はる

の七草
ななくさ

といいます。

　スズナ（かぶ）、スズシロ（大根
だいこん

）以外
い が い

は、水田
すいでん

の周
まわ

りなどに生
は

える雑草
ざっそう

で、どれも身近
み じ か

なも

のです。

　この七種類
ななしゅるい

を刻
きざ

んでおかゆに入
い

れたものを「七草
ななくさ

がゆ」と言
い

い、正月
しょうがつ

が明
あ

けた七日
な の か

の朝
あさ

に食
た

べ

ます。

　七草
ななくさ

がゆは、もともと中国
ちゅうごく

の風習
ふうしゅう

だったものが、千年以上
せんねんいじょう

も前
まえ

に日本
に ほ ん

に伝
つた

わってきたもので

す。江戸時代
え ど じ だ い

に、武士
ぶ し

や庶民
しょみん

に広
ひろし

く広
ひろ

がり、江戸幕府
え ど ば く ふ

でも、将軍
しょうぐん

をはじめ、すべての武士
ぶ し

が七草
ななくさ

がゆを食
た

べていたそうです。

　七草
ななくさ

がゆには、

　　　①　邪気
じ ゃ き

を払
はら

い、万病
まんびょう

を防
ふせ

ぐという縁起
え ん ぎ

を担
かつ

ぐ。

　　　②　おせち料理
りょうり

で疲
つか

れた胃腸
いちょう

を労
いた

わる。

　　　③　野菜
や さ い

の少
すく

ない冬場
ふ ゆ ば

に不足
ふ そ く

しがちなビタミンなどの栄養素
えいようそ

を補
おぎな

う。

　などの意味
い み

が込
こ

められています。

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

油脂（油類）・種実類

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

　①★キムチチャーハン

③お雑煮
ぞうに

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

魚・肉・卵・豆・豆製品

牛乳・乳製品・小魚・海そう

こ
ん
だ
て
め
い

④田作
たづく

り　⑤紅白
こうはく

なます ④ひじきと野菜
やさい

のごまドレサラダ ④ぶりの照焼
てりやき

　⑤大根
だいこん

おろし煮
に

④もやしのナムル

⑤みかん果汁
かじゅう

日(曜)

日(曜)

こ
ん
だ
て
め
い

④ほうれんそうのごま酢
す

和
あ

え ④★チーズポテト

③★じゃがいものそぼろ煮
に

　　③★きのこクリーム

　①ロールパン　
（幼・小1～４年１個

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

　①しそごはん

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

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食品

栄養価

おもに体
の調子を
整えるも
とになる
食品

4
群

緑黄色野菜（色のこい野菜）

たんぱく質

kcal g g

５年以上２個）

【食育
しょくいく

の日
ひ

】

七 草



1月こんだてよていひょう №２

日(曜) 26日 （ 月 ） 27日 （ 火 ） 28日 （ 水 ） 29日 （ 木 ） 30日 （ 金 ）

⑤みかん
 ②

② ② ② ②

⑤ゆでキャベツ（しそ風味）

　①県産
けんさん

小麦
こ む ぎ

のコッペパン(幼
よう

ロール) 　①少
すく

なめ白
しろ

ごはん 　①麦
むぎ

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・とうふ ③さつまあげ ③とりにく・あつあげ・おから ③ぶたなんこつ・ぶたにく・みそ

群 ④ぶたにく・だいず・みそ みそ あつあげ・さつまあげ

2 ②③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スキムミルク　④わかめ ④きびなご ④かつおぶし

3 ③ブロッコリー ③こまつな　③④にんじん ③こまつな・はねぎ ③にんじん・はねぎ ③にんじん・さやいんげん

群 ③④にんじん ④かぼちゃ ③④にんじん　④にら ⑤しそ ④ほうれんそう

③たまねぎ・かぶ・カリフラワー ③ほししいたけ・いとこんにゃく ③はくさい・ほししいたけ ③だいこん・ごぼう・こんにゃく ③しょうが・だいこん・こんにゃく

④だいこん・ごぼう はくさい・だいずもやし・ねぶかねぎ ④ごぼう ほししいたけ ごぼう

④ごぼう ⑤みかん ⑤キャベツ ④はくさい

5 ①パン　③さつまいも・こむぎこ ①こめ　③うどん・さとう ①こめ・むぎ　③さつまいも ①こめ・むぎ　③さつまいも ①こめ・むぎ　③くろざとう

群 ④さとう ④こむぎこ・さつまいも だんごのこな　④さとう ④さとう ④さとう

6 ③マーガリン・あぶら ③④あぶら ③ピーナッツ・ごま・あぶら ④あぶら・ごま ③あぶら

群 ④ごま　マヨネーズ（卵不使用）

448 kcal  18.5 g 1.8g 471 kcal  16.9 g 1.5g 543 kcal  19.0 g 2.0g 518 kcal  24.6 g 1.8g 486 kcal  23.1 g 1.8g

653 kcal  25.9 g 2.6g 647 kcal  21.8 g 2.0g 660 kcal  21.4 g 2.3g 648 kcal  29.0 g 2.3g 601 kcal  26.4 g 2.3g

830 kcal  32.0 g 3.4g 768 kcal  25.7 g 2.5g 795 kcal  25.2 g 2.8g 793 kcal  35.3 g 3.1g 731 kcal  31.7 g 2.9g

　

　　　鏡開
かがみびら

きは１月
がつ

１１日
にち

　お供
そな

えした鏡
かがみ

もちを下
さ

げてお汁粉
しるこ

に

して食
た

べます。鏡
かがみ

もちは、年神
としがみ

様
さま

へお供
そな

えした神聖
しんせい

なものなので、刃物
はもの

で切
き

る

のではなく、木
き

づちや

手
て

などで小
ちい

さく割
わ

り

ます。

薩摩川内市立里学校給食センター

　令和７年度

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

全
ぜん

　　　　国
こく

　　　　学
がく

　　　　校
こう

　　　　給
きゅう

　　　　食
しょく

　　　　週
しゅう

　　　　間
かん

栄養価

　①麦
むぎ

ごはん

③冬野菜
ふゆやさい

のシチュー ③うどんすき ③かねんだご汁
じる

③さつま汁
じる

③とんこつのみそ煮
に

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

こ
ん
だ
て
め
い

④大根
だいこん

とごぼうのサラダ ④がね ④★豚
ぶた

みそ ④白菜
はくさい

のおかか和
あ

え

④きびなごの甘辛煮
あまからに

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

✿鹿児島をまるごと味わう日✿ ✿鹿児島をまるごと味わう日✿ ✿鹿児島をまるごと味わう日✿ ✿鹿児島をまるごと味わう日✿


