
 

 

 

 

 

9月
がつ

1 日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。熊本地震
く ま も と じ し ん

は皆
みな

さんも驚
おどろ

いたことでしょう。 

当
あ

たり前
まえ

に給食
きゅうしょく

が食
た

べられることに感謝
かんしゃ

し、防災
ぼうさい

について改
あらた

めて確認
かくにん

する 

機会
き か い

にしましょう。 

休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられない、体
からだ

がだるい、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できないなど、なんとなく、調子
ち ょう し

が

出
で

ないことがありませんか？ 休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不規則
ふ き そ く

な食事
し ょ く じ

などによって、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたこ

とが関係
かんけい

しているかもしれません。そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じ き

です。残暑
ざんしょ

に負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ご

すために「早
はや

寝
ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。給食
きゅうしょく

センターでは、みなさんの健
すこ

や

かな成長
せいちょう

と健康
けんこう

のために、2学期
が っ き

も安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

を目指
め ざ

していきます。苦手
に が て

なものにも、 

少
すこ

しずつチャレンジしてみましょう。食
た

べていくうちにおいしいと感
かん

じられるかも 

しれません。食
た

べる時間
じ か ん

をゆっくりととるために、みんなで協力
きょうりょく

して準備
じゅんび

をしま 

しょう。 

 

 
 

「かみなり汁
じる

」は、水気
み ず け

を切
き

った豆腐
と う ふ

をくずしながらごま油
あぶら

で炒
いた

めて作
つく

る具
ぐ

だくさんの汁
しる

です。炒
いた

め

るときに 雷
かみなり

のようなバリバリとした音
おと

がすることからこの名前
な ま え

があります。関東
かんとう

地方
ち ほ う

を中心
ちゅうしん

に

日本各地
に ほ ん か く ち

で作
つく

られています。今回
こんかい

は、みそ味
あじ

で仕上
し あ

げました。 

秋
あき

の味覚
み か く

「さんま」をはじめ「青魚
あおざかな

」と呼
よ

ばれる魚類
ぎょるい

には、 

健康
けんこう

に良
よ

い成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。特
と く

に必須
ひ っ す

脂肪
し ぼ う

酸
さん

のＥ ＰＡ
イーピーエー

（エイコサペンタエン酸
さん

）やＤ Ｈ Ａ
ディーエイチエー

（ド

コサヘキサエン酸
さん

）といった脂質
し し つ

は脳
のう

や血液
けつえき

を健康
けんこう

に保
たも

つ働
はたら

きがあるとされます。魚
さかな

の頭
あたま

や皮
かわ

、骨
ほね

に

多
おお

く含
ふく

まれています。今回
こんかい

の「さんまのみぞれ煮
に

」は、骨
ほね

ごと食
た

べられるように加工
か こ う

してありますので、 

カルシウムだけでなく必須脂肪酸
ひ っ す し ぼ う さ ん

もとることができます。残
のこ

さず食
た

べましょう。 

 

 
 

「タコライス」はメキシコ料理
り ょ う り

の「タコス」の具材
ぐ ざ い

をご飯
はん

の上
うえ

にのせた 

料理
り ょ う り

で、1980年
ねん

ごろ沖縄県
おきなわけん

で考案
こうあん

され、暑
あつ

い季節
き せ つ

でも食
しょく

が進
すす

む、人気
に ん き

 

の料理
り ょ う り

です。本来
ほんらい

は、ピリ辛
から

の肉
にく

そぼろとトマトやレタスなどの生野菜
な ま や さ い

や 

チーズをご飯
はん

と混
ま

ぜながら食
た

べる料理
り ょ う り

ですが、給食
きゅうしょく

では肉
にく

そぼろと野菜
や さ い

を 

一緒
いっしょ

に炒
いた

め、チーズを省
はぶ

きました。ご飯
はん

によく混
ま

ぜて食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 
 

川内
せんだい

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターでは、毎月
まいつき

１９日
にち

の「食育
しょくいく

の日
ひ

」に合
あ

わせ、鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

や地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

を取
と

り入
い

れた『さつませんだい食育
しょくいく

の日
ひ

』を実施
じ っ し

しています。今月
こんげつ

は「薩摩川内米
さつませんだいまい

」「冬瓜
とうがん

のうま

煮
に

」「豚
ぶた

みそ」です。 

「冬瓜
とうがん

」は鹿児島
か ご し ま

では「つが」や「しぶり」と呼
よ

ばれ、夏場
な つ ば

にだいこんの 

代
か

わりとして汁物
しるもの

や煮物
に も の

に利用
り よ う

され、親
した

しまれてきた野菜
や さ い

です。 

「豚
ぶた

みそ」は農作業
のうさぎょう

に出
で

るときの昼食
ちゅうしょく

のおかずや、食欲
しょくよく

の落
お

ちる夏場
な つ ば

に少
すこ

しでも食
しょく

がすすむように

常備
じょうび

菜
さい

として各家庭
か く か て い

で作
つく

られてきました。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の「豚
ぶた

みそ」は奄美諸島
あ ま み し ょ と う

の「豚
ぶた

みそ」がベースにな

っています。 
 

 
 
  

「秋
あき

の味覚
み か く

汁
じる

」は「さといも」「くり」「しめじ」「なめこ」など、秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える食材
しょくざい

を使
つか

ったみそ汁
しる

で

す。「くり」は約
やく

5500年前
ねんまえ

の縄文時代
じょうもんじだい

の遺跡
い せ き

から栗
く り

の栽培
さいばい

が行
おこな

われていた形跡
けいせき

が見
み

つかっているこ

とから稲作
いなさく

が本格化
ほ ん か く か

する前
まえ

は日本人
に ほ ん じ ん

にとって重要
じゅうよう

なエネルギー源
げん

であったと考
かんが

えられています。 

「十五夜
じ ゅ う ご や

」は別名
べつめい

「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」とも言
い

い、太陰
たいいん

太陽暦
たいようれき

という 

明治
め い じ

5年
ねん

まで日本
に ほ ん

で使
つか

われていた暦
こよみ

の 8月
がつ

15日
にち

の月
つき

を言
い

います。 

月
つき

をながめるだけでなく、秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

でもあります。 

今年
こ と し

は 9月
がつ

25日
にち

が十五夜
じ ゅ う ご や

です。少
すこ

し早
はや

いですが「十五夜
じ ゅ う ご や

ゼリー」を取
と

り入
い

れたので秋
あき

の味覚
み か く

と一緒
いっしょ

 

に十五夜
じ ゅ う ご や

の気分
き ぶ ん

を味
あじ

わってください。 

 

 

 

 

 
 

カルシウムと鉄
てつ

の両方
りょうほう

を多
おお

く含
ふく

む、今月
こんげつ

紹介
しょうかい

する食材
しょくざい

は「厚揚
あ つ あ

げ」です。厚揚
あ つ あ

げは 100 ｇ
グラム

あたり 

カルシウム 240ｍ ｇ
ミリグラム

と鉄 2.6ｍ ｇ
ミリグラム

が含
ふく

まれています。厚
あつ

揚
あ

げをたっぷり使
つか

った「家常豆腐
ジャーチャンドウフ

」が今月
こんげつ

の

CaFe
カ フ ェ

メニューです。この一皿
ひとさら

で小学校
しょうがっこう

では【カルシウム 128ｍ ｇ
ミリグラム

、鉄
てつ

2.2ｍ ｇ
ミリグラム

】 

中学校
ちゅうがっこう

では【カルシウム 160ｍ ｇ
ミリグラム

、鉄
てつ

2.7ｍ ｇ
ミリグラム

】をとることができます。 

２０２６年 9月 

 

2学期
が っ き

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

スタート 【Ａ：１日】【Ｂ：１日】 

日】 

し ょ く い く ひ

家常豆腐
ジャーチャンドウフ

 【Ａ：30日】【Ｂ：２9日】 

薩
さつ

摩
ま

川
せん

内
だい

米
まい

ごはん・冬瓜
とうがん

のうま煮
に

・豚
ぶた

みそ 【Ａ：15日】【Ｂ：14日】 

カ フ ェ

かみなり汁
じる

・さんまのみぞれ煮
に

【Ａ：3日】【Ｂ：2日】 

日】 

タコライス風
ふう

そぼろ 【Ａ：７日】【Ｂ：４日】 

秋
あき

の味覚
み か く

汁
じる

・十五夜
じ ゅ う ご や

ゼリー 【Ａ：17日】【Ｂ：16日】 

 
今月
こんげつ

はＣa（カルシウム）Fe（鉄
てつ

）の両方
りょうほう

がとれる 

一品
ひとしな

です！ 

 

 カルシウム：【小学校
しょうがっこう

：350ｍ ｇ
ミリグラム

】【中学校
ちゅうがっこう

：450ｍ ｇ
ミリグラム

】 鉄
てつ

：【小学校
しょうがっこう

：３.０ ｍ ｇ
ミリグラム

】【中学校
ちゅうがっこう

：４.５ ｍ ｇ
ミリグラム

】 

学校給食摂取基準
がっこうきゅうしょくせっしゅきじゅん

（一食
いっしょく

あたり）  


