
月こんだてよていひょう
部分は、かみかみメニューです。

1日 （ 月 ） 2日 （ 火 ） 3日 （ 水 ） 4日 （ 木 ） 5日 （ 金 ）
 ②  ②  ②  ②  ②

⑤ほうれん草
そう

ムース

　①小
ちい

さめコッペパン 　①麦
むぎ

ごはん 　①白
しろ

ごはん 　①麦
むぎ

ごはん

③焼
や

きそば

1 ③ぶたにく・いか・だいず ③ぶたにく・たまご ③ぶたにく・だいず・ひよこまめ ③あつあげ・おから・みそ ①ぶたにく・たまご

群 ④とうにゅう ④だいず ④とりにく ③とうふ

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 ①ひじき　②ぎゅうにゅう　

群 ③あおのり ④にぼし ③スキムミルク　④わかめ ③わかめ ③あおのり　④わかめ　⑤れんにゅう

3 ③にんじん ③にんじん・ほうれんそう ③にんじん・あおピーマン・トマト ③にんじん・はねぎ ①③にんじん　③はねぎ

群 ④あかピーマン ⑤ほうれんそう

③もやし・キャベツ・たまねぎ ③しょうが・たまねぎ・ほししいたけ ③たまねぎ・にんにく・しょうが ③たまねぎ ①たけのこ・グリンピース

にんにく ④もやし・きゅうり・コーン ④レモン ③たまねぎ・えのきたけ

④パインかん・おうとうかん・レモン レモン ⑤キャベツ・コーン ④ほしだいこん・きゅうり

5 ①パン　③やきそばめん ①こめ・むぎ　③さとう・でんぷん ①こめ　③じゃがいも ①こめ・むぎ　③じゃがいも ①こめ　①④⑤さとう

群 ④さとう ④くろざとう ③④さとう ④こむぎこ・でんぷん　④⑤さとう

6 ③あぶら ③④あぶら　④ごま ③④あぶら ④あぶら ①あぶら　④ごま

群 ⑤クリーム

8日 （ 月 ） 9日 （ 火 ） 10日 （ 水 ） 11日 （ 木 ） 12日 （ 金 ）
 ②  ②

⑤ヨーグルト
 ②  ② ⑥チーズ（中のみ）  ②

　①白
しろ

ごはん 　①ロールパン ③キャベツと 　①麦
むぎ

ごはん 　①麦
むぎ

ごはん ③もやしと 　①きんぴらごはん
（幼・小1～4年1個）

筍のクリーム ③みそワンタンスープ じゃがいものみそ汁
しる

③豆腐
とうふ

とわかめのすまし汁
じる

パスタ

1 ③ぶたにく・あつあげ ③とりにく・だいず ③ぶたにく・みそ ③おから　③④みそ ①さつまあげ・あぶらあげ　③とうふ

群 ④だいず ④かつおあぶらづけ・だいず ④とりきも・すなぎも ①④とりにく　④たまご

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　③わかめ

群 ④わかめ ③チーズ ⑤ヨーグルト ③わかめ ④チーズ　⑥チーズ（中のみ）

3 ③④にんじん ③にんじん・パセリ ③④にんじん ③かぼちゃ・にんじん・はねぎ ①③④にんじん

群 ④パセリ ③はねぎ　④ほうれんそう

③しょうが・たまねぎ・しらたき ③たまねぎ・たけのこ・キャベツ ③もやし・キャベツ・コーン ③もやし ①ごぼう・えだまめ

えだまめ ④コーン・きゅうり・えだまめ ④しらたき・えだまめ ④にんにく・コーン・えだまめ ③えのきたけ　③④たまねぎ

④きゅうり・コーン にんにく ⑤だいこん

5 ①こめ　③じゃがいも ①パン　③スパゲッティ ①こめ・むぎ　③ワンタンのかわ ①こめ・むぎ　③じゃがいも ①こめ・むぎ　①④⑤さとう

群 ③④さとう ④さとう ③④さとう ④さとう・でんぷん

6 ③ごま・あぶら ③あぶら・なまクリーム ③ごまあぶら　④あぶら ④あぶら ①あぶら・ごま

群 ④ごま・ごまあぶら ④ピーナッツ・オリーブオイル

15日 （ 月 ） 16日 （ 火 ） 17日 （ 水 ） 18日 （ 木 ） 19日 （ 金 ）

 ②  ②  ②  ②  ②

⑤ゆで野菜

　①麦
むぎ

ごはん 　①黒米
くろまい

ごはん

③割干大根
わりぼしだいこん

のみそ煮
に

③中華
ちゅうか

コーンスープ ③豚汁
ぶたじる

③かみかみデミシチュー

1 ③とりにく・あつあげ・みそ ③ベーコン・とりにく・とうふ ③とりにく・たまご・とうふ ③ぶたにく・あつあげ・おから・みそ ③ぎゅうにく・だいず

群 ④だいず レンズまめ　④かつおあぶらづけ 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 ②ぎゅうにゅう

群 ④わかめ ④ヨーグルト・チーズ ④きびなご ③スキムミルク

3 ③さやいんげん　③④にんじん ③にんじん ③チンゲンサイ　③④にんじん ③にんじん・はねぎ ③にんじん・パセリ

群 ④こまつな・パセリ・あかピーマン ④にら・あおピーマン

③ほしだいこん・ほししいたけ ③たまねぎ・キャベツ ③えのきたけ・きくらげ・コーン ③こんにゃく・ごぼう・だいこん ③しょうが・にんにく・たまねぎ

たけのこ・ごぼう・こんにゃく ④キャベツ・はくさいキムチ ③④しょうが ごぼう・しめじ

④コーン・きゅうり たまねぎ・しょうが ⑤キャベツ ④キャベツ・きゅうり・みかんかん

5 ①こめ　③じゃがいも ①パン　④じゃがいも ①こめ・むぎ　 ①こめ・くろごめ ①こめ　③じゃがいも

群 ③④さとう ③はるさめ・でんぷん ③じゃがいも　④さとう・こむぎこ ④さとう

6 ③④あぶら　④アーモンド ③あぶら　④マヨネーズ（卵除去） ③④あぶら・ごまあぶら ③④あぶら ③マーガリン

群 ④あぶら

637kcal 25.1ｇ 1.3ｇ

596kcal 25.2ｇ 2.8ｇ

29.1ｇ 2.5ｇ 32.2ｇ 4.0ｇ

773kcal

651kcal

779kcal

489kcal

649kcal

786kcal

505kcal

672kcal

816kcal

414kcal

607kcal

775kcal

460kcal

616kcal

744kcal

531kcal

650kcal

807kcal

459kcal

624kcal

775kcal

520kcal

623kcal

20.2ｇ 1.6ｇ

483kcal

643kcal

781kcal

509kcal

610kcal

738kcal 4.9ｇ

3.2ｇ

23.3ｇ 2.2ｇ 31.8ｇ 2.0ｇ 24.3ｇ

441kcal

600kcal

775kcal

513kcal

682kcal

830kcal

472kcal

627kcal

761kcal

4.1ｇ 31.3ｇ 3.1ｇ 35.7ｇ 2.3ｇ 30.3ｇ 1.8ｇ

17.5ｇ 2.1ｇ 20.3ｇ 1.8ｇ 24.2ｇ 1.4ｇ 19.9ｇ 1.2ｇ

828kcal 756kcal

おもにエ
ネルギー
のもとに
なる食品

栄養価

2.7ｇ504kcal

29.2ｇ 3.4ｇ 39.2ｇ 2.7ｇ 29.8ｇ 1.7ｇ 35.2ｇ 2.3ｇ 27.7ｇ

18.7ｇ 1.5ｇ 22.6ｇ 1.5ｇ 19.5ｇ 1.7ｇ 19.7ｇ 1.6ｇ 25.4ｇ

23.1ｇ 3.6ｇ

　令和８年度 6
薩摩川内市立里学校給食センター

日(曜)

こ
ん
だ
て
め
い

④杏仁豆腐
あんにんどうふ

④カラフルサラダ④元気豆
げんきまめ

④チキンレモン

日(曜)

④割干大根
わりぼしだいこん

のパリパリ漬
づ

け

⑤ゆで野菜
やさい

③他人
たにん

どんぶりの具
ぐ

③チリコンカン ③厚揚
あつあ

げと玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

③青
あお

のりのすまし汁
じる

①まぜごはん

17.7ｇ 1.7ｇ 25.5ｇ 1.6ｇ 19.7ｇ 1.0ｇ 23.4ｇ 1.4ｇ 19.8ｇ

1.3ｇ 29.0ｇ 1.9ｇ

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

③カレー肉
にく

じゃが

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

こ
ん
だ
て
め
い

④胡瓜
きゅうり

とわかめの酢の物
すのもの

④ツナそぼろ丼
どん

の具
ぐ

④千草
ちぐさ

焼
や

き　⑤大根
だいこん

おろし煮
に

④ビーンズサラダ ④鉄腕
てつわん

たっちゃん

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かみかみサラダ ④ツナとポテトの

③レンズ豆
まめ

と野菜
やさい

のスープ

残　　　　食　　　　調　　　　査　　　　期　　　　間

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

24.1ｇ 2.0ｇ 26.7ｇ 1.7ｇ 23.4ｇ 2.0ｇ 24.3ｇ 2.0ｇ

29.8ｇ 3.3ｇ 34.5ｇ 2.2ｇ 27.8ｇ 2.5ｇ

557kcal

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豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

のキムチ炒
いた

め ④きびなごの更紗揚
さ ら さ あ

げ ④みかんサラダ

ヨーグルトグラタン

　①白
しろ

ごはん 　①コッペパン 　①白
しろ

ごはん

24.9ｇ 2.2ｇ 25.0ｇ 3.0ｇ 25.7ｇ 2.1ｇ 29.2ｇ 1.9ｇ

30.0ｇ 3.0ｇ 30.7ｇ

474kcal

[食育の日]



月こんだてよていひょう
日(曜) 22日 （ 月 ） 23日 （ 火 ） 24日 （ 水 ） 25日 （ 木 ） 26日 （ 金 ）

⑤やきプリンタルト  ②  ②  ②  ②  ②

※パンはビニル袋に入れて配ってください

　①麦
むぎ

ごはん 　①ココア揚
あ

げパン 　①白
しろ

ごはん 　①カレーピラフ

③ごぼう団子
だんご

汁
じる

③ピリ辛
から

みそ汁
しる

1 ③さかなのすりみ・とうふ・あぶらあげ ③ぶたにく　③④だいず ③とりにく・ぶたにく ③とうふ・みそ・おから ①ぶたにく

群 ④ぶたにく・だいず・みそ・なっとう ④かつおあぶらづけ ④さば ③とりにく　④たまご

2 ⑤たまご ②ぎゅうにゅう ②③ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②④ぎゅうにゅう

群 ②ぎゅうにゅう　⑤にゅう ③わかめ

3 ③にんじん・はねぎ ③にんじん・チンゲンサイ ③ブロッコリー ③にんじん・はねぎ ①にんじん

群 ④にら ③④にんじん ③トマト・ブロッコリー

③ごぼう・たまねぎ・えのきたけ ③にんにく・しょうが・ねぶかねぎ ③たまねぎ・セロリ・たまねぎ ③たまねぎ ①コーン・えだまめ

キャベツ・しょうが たまねぎ・もやし・たけのこ しめじ ④えだまめ・しょうが ①③たまねぎ　③キャベツ

④にんにく・しょうが きくらげ　④バナナチップ ④ごぼう・キャベツ・コーン ④バナナ

5 ①こめ・むぎ　③でんぷん ①パン・さとう　③クイッティオ ①こめ　③パンこ・でんぷん・こめこ ①こめ　③④じゃがいも ①こめ・むぎ　④さとう・こむぎこ

群 ④⑤さとう　⑤こむぎこ ④くろざとう じゃがいも ④さとう ケーキミックス

6 ④ごまあぶら・ごま ①③あぶら　③ごま ③マーガリン ④あぶら・ごま ①あぶら

群 ⑤マーガリン ④アーモンド ④マヨネーズ(卵除去)・あぶら ④マーガリン

日(曜) 29日 （ 月 ） 30日 （ 火 ）
 ②  ②

②  ②

　⑤

　①白
しろ

ごはん 　①白
しろ

ごはん 　①

③鶏肉
とりにく

と豆
まめ

のトマト煮
に

1 ③とりにく・ぶたにく・だいず ③とりにく・だいず・さつまあげ

群 ひよこまめ・おから　④ベーコン あつあげ

2 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

群 ④チーズ ④かつおぶし

3 ③にんじん・ブロッコリー・トマト ③かぼちゃ・にんじん

群 ④パセリ ④ほうれんそう

③しめじ・キャベツ・えだまめ ③たまねぎ・えだまめ

たまねぎ・にんにく ④キャベツ・えのきたけ

④コーン

5 ①こめ　③さとう　④じゃがいも ①こめ　③じゃがいも

群 ③④さとう

6 ③④マーガリン ③あぶら

群

幼稚園 塩分

小学校

中学校

25.0ｇ 2.1ｇ640kcal

528kcal

783kcal

497kcal

658kcal

802kcal

472kcal

620kcal

750kcal

656kcal

578kcal

731kcal

859kcal

455kcal

668kcal

849kcal

495kcal

658kcal

806kcal

30.8ｇ 2.2ｇ

25.9ｇ 1.6ｇ 32.2ｇ 2.9ｇ 805kcal 30.0ｇ 2.7ｇ

20.8ｇ 1.3ｇ 21.6ｇ 1.5ｇ

21.9ｇ 1.5ｇ 15.9ｇ 1.4ｇ 17.4ｇ 1.0ｇ 21.3ｇ 1.9ｇ 20.7ｇ 1.5ｇ484kcal

　令和８年度 6 №２
薩摩川内市立里学校給食センター

こ
ん
だ
て
め
い

④スタミナみそ ④手作
てづく

りバナナケーキ④バナナッツ ④ツナごぼうソテー ④さばの甘辛
あまから

コロコロ揚
あ

げ

　　　　　　　　　　　　　子どものうちから、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を送
おく

る

　　　　　　　　　　　　ことは、生涯
しょうがい

にわたって健
すこ

やかな心
こころ

と体
からだ

を

　　　　　　　　　　　　培
つちか

い、豊
ゆた

かな人間性
にんげんせい

を育
はぐく

む基礎
き そ

となりま

　　　　　　　　　　　　す。

　　　　　　　　　　　　「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」は、毎

日の生活
せいかつ

リズムを　確立
かくりつ

し、健康
けんこう

に過
す

ごすためにとても大切
たいせつ

な生活習
せいかつ

慣
しゅうかん

です。

　今
いま

や世界
せかい

で活躍
かつやく

するトップアスリートたちは、練習
れんしゅう

と並
なら

び「食事
しょくじ

」

をとても大切
たいせつ

にしています。「食事
しょくじ

」は、ただ単純
たんじゅん

に食欲
しょくよく

を満
み

たすだ

けのものではありません。なりたい自分
じぶん

に近
ちか

づき、最高
さいこう

のパフォーマ

ンスを発揮
はっき

するためには欠
か

かせない土台
どだい

であり、「根
ね

っこ」なので

す。私
わたし

たちの健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

をつくる大事
だいじ

なこの「食事
しょくじ

」について、今
いま

一度
いちど

、見直
みなお

してみませんか。

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

献立表の見かた

　①白
しろ

ごはん

③ピリ辛
から

フォー ③米粉
こめこ

のミートボールシチュー ③野菜
やさい

スープ

27.5ｇ 1.8ｇ 25.5ｇ 2.5ｇ 21.7ｇ 1.1ｇ 26.6ｇ 2.0ｇ

32.6ｇ 2.3ｇ 31.8ｇ 3.5ｇ

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チーズポテト ④キャベツのおかか和
あ

え ④

③南瓜
かぼちゃ

のそぼろ煮
に

③

kcal g g
栄養価 26.1ｇ 1.5ｇ 26.2ｇ 1.8ｇ

31.7ｇ 2.0ｇ

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

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

エネルギー たんぱく質

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

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。


