
月こんだてよていひょう
1日 （ 火 ） 2日 （ 水 ） 3日 （ 木 ） 4日 （ 金 ）

②  ②
 ②  ②  ② ⑤フルーツムース  ②

　⑤

　① 　①麦
むぎ

ごはん 　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ぶたにく・だいず ③ぶたにく・だいず・みそ ③ミートボール(とりにく・ぶたにく) ③たまご・とうふ

群 やさいミックスボール(さかなすりみ) ④ぶたにく

2 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう あつあげ ②ぎゅうにゅう

群 ③スキムミルク ②ぎゅうにゅう　④ひじき・くきわかめ ⑤れんにゅう・スキムミルク

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

群 ④ブロッコリー ④さやいんげん

③たまねぎ・りんご・にんにく ③ほししいたけ・たまねぎ・もやし ③ほしだいこん・ほししいたけ ③きくらげ・コーン

えだまめ たけのこ・にんにく・しょうが こんにゃく ④しらたき・たまねぎ・キャベツ

④キャベツ・パインかん・レモンかじゅう ④ごぼう

5 ①こめ・むぎ　③じゃがいも ①こめ　③うどん　③④さとう ①こめ・むぎ　③じゃがいも ①こめ・むぎ　③はるさめ・でんぷん

群 ④さとう ④こむぎこ ③④さとう ④⑤さとう

6 ③④あぶら ③ごまあぶら　③④あぶら ③あぶら　 ④あぶら　⑤バター

群 ④アーモンド・ピーナッツ ④ごまあぶら・くるみ・ごま

幼稚園 塩分

小学校

中学校

7日 （ 月 ） 8日 （ 火 ） 9日 （ 水 ） 10日 （ 木 ） 11日 （ 金 ）
 ②  ②  ②  ②  ②

　①麦
むぎ

ごはん 　①ロールパン(小
しょう

３以上
いじょう

２こ) 　①麦
むぎ

ごはん 　①白
しろ

ごはん

③親子
おやこ

どんぶりの具
ぐ

③なすと南瓜
かぼちゃ

のみそ汁
しる

③もずくスープ

1 ③とりにく ③とりにく　③④だいず　④ひよこまめ ③とりにく・さつまあげ・たまご ③とうふ・おから・みそ ①ぶたにく　③とりにく・とうふ

群 ④だいず・あぶらあげ あおえんどうまめ・レッドキドニー ④たら ④とうにゅう

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こんぶ　④ひじき ④わかめ ④わかめ ③わかめ ③もずく

3 ③にんじん・さやいんげん ③しそのは ③ほうれんそう ③かぼちゃ・にんじん・はねぎ ①③にんじん

群 ③④にんじん ③④にんじん　④うめ ①ほししいたけ・らっかせい

③ほししいたけ・ごぼう・れんこん ③たまねぎ・えのきたけ ③ほししいたけ・たまねぎ ③なす えだまめ・たけのこ　③にんにく

③④こんにゃく ④コーン・きゅうり・にんにく ④もやし・きゅうり ④にがうり たまねぎ　④みかんかん・パインかん

おうとうかん・りんごかん

5 ①こめ・むぎ　③じゃがいも ①ロールパン　③スパゲッティ ①こめ・むぎ　③でんぷん ①こめ　④でんぷん・さとう ①こめ・もちごめ　①③④さとう

群 ③④さとう ④さとう ③④さとう はちみつ・じゃがいも ④ナタデココ

6 ③④あぶら　④くるみ ③あぶら　③④オリーブオイル ③あぶら　④ごま ④あぶら・ごま ①あぶら　③ごまあぶら

群

14日 （ 月 ） 15日 （ 火 ） 16日 （ 水 ） 17日 （ 木 ） 18日 （ 金 ）
 ②  ②  ②  ②  ②

⑤胡瓜
きゅうり

と人参
にんじん

の昆布
こ ぶ

茶
ちゃ

和
あ

え ⑤茹
ゆ

で野菜
やさい

　①麦
むぎ

ごはん 　①鶏
とり

ごぼうごはん

③冬瓜
とうがん

のそぼろ汁
じる

③かきたま汁
じる

1 ③とりにく・ごぼうだんご(すりみ・ ③ぶたにく・だいず・みそ ③とりにく・あつあげ ③あつあげ・おから・みそ ①とりにく・あぶらあげ

群 とうふ）④つくね(とりにく) ④だいず・きなこ ④さんま ④とりにく ③とうふ・たまご

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あおのり・かつおぶし ⑤こぶちゃ ③わかめ

3 ③にんじん・さやいんげん ③にんじん・チンゲンサイ ③こまつな ③にんじん・はねぎ ①③④にんじん　③はねぎ

群 ③⑤にんじん ④ほうれんそう

③ごぼうだんご(ごぼう)・だいこん ③ねぶかねぎ・しょうが・にんにく ③とうがん・たまねぎ・しめじ ③たまねぎ ①ごぼう・えだまめ

たまねぎ・こんにゃく・ほししいたけ ほししいたけ・きくらげ・たまねぎ ほししいたけ・しょうが ④レモンかじゅう ③たまねぎ・えのきたけ・ほししい

④つくね(キャベツ) ④バナナチップ ④だいこん　⑤きゅうり ⑤キャベツ・コーン たけ　④キャベツ

5 ①こめ　③じゃがいも　③④さとう ①こめ　③ラーメン　③でんぷん ①こめ・むぎ　③でんぷん ①こめ　③じゃがいも ①こめ　③じゃがいも・でんぷん

群 ③④さとう　④くろざとう ④さとう ④こむぎこ・でんぷん　④⑤さとう ④さとう

6 ③あぶら　④マヨネーズ(卵不使用) ③ごまあぶら・ごま ③あぶら ④あぶら ①あぶら　④ごま

群

④焼肉
やきにく

どんぶりの具
ぐ

③ ③ポークカレー ③じゃあじゃあうどん ③肉団子
にくだんご

のうま煮
に

③ホワンホワタン

　令和８年度 9
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パインサラダ ④ナッツごぼう ④海藻
かいそう

の佃煮
つくだに

献立表の見かた

エネルギー たんぱく質

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

こく類・いも類・さとう

油脂（油類）・種実類

kcal g

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

g

20.6ｇ 1.7ｇ

641kcal 22.9ｇ 2.0ｇ 656kcal 21.8ｇ

16.9ｇ 1.5ｇ 483kcal 18.9ｇ 1.9ｇ 504kcal479kcal 18.2ｇ 1.5ｇ 483kcal

820kcal 30.0ｇ 3.2ｇ 839kcal 32.7ｇ 2.6ｇ

2.1ｇ

846kcal 29.5ｇ 2.7ｇ 841kcal 27.6ｇ 2.7ｇ

2.0ｇ 650kcal 23.5ｇ 2.5ｇ 650kcal 25.4ｇ

　①中華
ちゅうか

おこわ

③筑前煮
ちくぜんに

③青
あお

じそスパゲッティ

日(曜)

こ
ん
だ
て
め
い

④ひじきとくるみのソテー ④ビーンズサラダ ④野菜
やさい

の梅肉
ばいにく

和
あ

え ④魚
さかな

とゴーヤの揚
あ

げ煮
に

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

477kcal

④杏仁
あんにん

フルーツ

20.5ｇ 1.8ｇ

653kcal 22.6ｇ 2.1ｇ 660kcal 27.6ｇ 1.9ｇ 615kcal 25.8ｇ

20.5ｇ 1.5ｇ 480kcal 15.5ｇ 1.5ｇ 496kcal17.3ｇ 1.5ｇ 495kcal 21.8ｇ 1.4ｇ 462kcal

807kcal 24.3ｇ 2.3ｇ 796kcal 32.3ｇ 3.1ｇ

2.4ｇ

883kcal 30.5ｇ 3.2ｇ 796kcal 34.4ｇ 2.5ｇ 808kcal 33.1ｇ 3.0ｇ

2.3ｇ 637kcal 19.5ｇ 1.8ｇ 617kcal 25.3ｇ

651kcal 24.0ｇ 2.2ｇ 627kcal 26.2ｇ

22.7ｇ 1.7ｇ

日(曜)

こ
ん
だ
て
め
い

④平
ひら

つくねのお好
この

み焼
や

き風
ふう

④きなこビーンズ ④さんまのみぞれ煮
に

③和風
わふう

ポトフ ③たんたんめん

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 2.3ｇ

④ほうれん草
そう

のごま酢
ず

和
あ

え

　①白
しろ

ごはん 　①少
すく

なめ白
しろ

ごはん 　①白
しろ

ごはん

20.9ｇ 2.0ｇ

④チキンレモン

③油揚
あぶらあ

げと玉葱
たまねぎ

のピリ辛
から

みそ汁
しる

484kcal 22.8ｇ 1.7ｇ 483kcal18.2ｇ 1.7ｇ 484kcal 19.1ｇ 1.8ｇ 500kcal500kcal

814kcal 36.0ｇ 2.9ｇ 773kcal 33.3ｇ 3.3ｇ

2.5ｇ

828kcal 28.5ｇ 2.8ｇ 836kcal 31.1ｇ 2.9ｇ 790kcal 31.8ｇ 2.5ｇ

1.9ｇ 644kcal 28.3ｇ 2.3ｇ 601kcal 25.9ｇ659kcal 22.7ｇ

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。

[食育の日]



月こんだてよていひょう
日(曜) 21日 （ 月 ） 22日 （ 火 ） 23日 （ 水 ） 24日 （ 木 ） 25日 （ 金 ）

 ②  ②

⑤お月見
つきみ

デザート(梨
なし

ゼリー)

　①きのこのたきこみごはん

1 ③ぶたにく・いか・えび ①とりにく・あぶらあげ

群 ④たまご ③とうふ

2 ②④ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

群 ③わかめ

3 ③にんじん・ほうれんそう ①③にんじん　③はねぎ

群

③しょうが・ほししいたけ・もやし ①しめじ・えのきたけ・きくらげ

たまねぎ・キャベツ ほししいたけ

③はくさい・たまねぎ

5 ①さらうどん　③でんぷん ①こめ　④さといも・でんぷん

群 ④こむぎこ・くろざとう さとう　⑤お月見デザート(なしゼリー)

6 ③あぶら・ごまあぶら ①④あぶら

群

日(曜) 28日 （ 月 ） 29日 （ 火 ） 30日 （ 水 ）
 ②  ②  ②

⑤ゆで野菜

　①白
しろ

ごはん 　①ケチャップライス 　①麦
むぎ

ごはん

1 ③ぶたにく・とうふ・だいず・みそ ③ベーコン ③あぶらあげ・とうにゅう

群 ④とりにく・だいず ④みそ

2 ②ぎゅうにゅう ②④ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

群 ④スキムミルク・チーズ ④きびなご

3 ③にら　③④にんじん ③こまつな　③④にんじん ③にんじん・こまつな

群

③なす・たまねぎ・きくらげ ③キャベツ　③④たまねぎ ③もやし・しめじ・ごぼう

たけのこ・にんにく ④しめじ・コーン・えだまめ ⑤キャベツ

④もやし・きゅうり・レモンかじゅう にんにく

5 ①こめ　③でんぷん　③④さとう ①こめ　④こむぎこ・パンこ ①こめ・むぎ　④さとう

群 ④はるさめ

6 ③あぶら　③④ごまあぶら ③④あぶら　④マーガリン ④あぶら

群 ④ピーナッツ・ごま

　①皿
さら

うどん

③長崎
ながさき

皿
さら

うどんの具
ぐ

③豆腐
とうふ

とわかめのすまし汁
じる

　令和８年度 9 №２
薩摩川内市立里学校給食センター

こ
ん
だ
て
め
い

④手作りふくれ菓子 ④みたらし里芋
さといも

16.0ｇ 2.1ｇ495kcal 20.8ｇ 1.3ｇ 506kcal

24.5ｇ

④ドリアソース

3.4ｇ

2.6ｇ656kcal 26.1ｇ 1.5ｇ 619kcal 19.3ｇ

34.7ｇ

栄養価

504kcal 19.0ｇ 1.6ｇ

673kcal 23.7ｇ 2.1ｇ

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

857kcal 30.2ｇ 2.9ｇ

786kcal

おもに体
をつくる
もとにな
る食品

こ
ん
だ
て
め
い

④中華風
ちゅうかふう

酢の物
す の 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きびなごのオーロラソース和
あ

え

③麻婆
まーぼー

なす

　最近
さいきん

、「なんとなくだるい」「朝起
あさお

きるのがツラい」「体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

ですぐ息
いき

が切
き

れる」といったことはありませんか？もし

かしたらそれ、体
からだ

の中
なか

の「鉄
てつ

」が足
た

りていないサイン(貧血
ひんけつ

)か

もしれません。成長期
せいちょうき

のみなさんにとって、鉄
てつ

はとってもとっ

ても大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。食生活
しょくせいかつ

を見直
みなお

し、毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごす

コツを学
まな

びましょう！

3.0ｇ837kcal 30.3ｇ 5.4ｇ

467kcal 21.9ｇ 1.8ｇ

617kcal 27.1ｇ 2.2ｇ

781kcal

525kcal 19.1ｇ 3.0ｇ

649kcal 23.6ｇ 3.8ｇ

③野菜
やさい

スープ ③豆乳汁
とうにゅうじる

769kcal 32.0ｇ 2.2ｇ

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

[十五夜献立]

か
け
る

　今年
ことし

の十五夜
じゅうごや

は9月
がつ

25日
にち

です。「十五夜
じゅうごや

メニュー」を入
い

れてあります。


