
きいろ あか みどり エネルギー たんぱく

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる (kcal) しつ(ｇ)

こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう とりにく にんじん たまねぎ トマト

まごわやさしいサラダ さつまいも ごま さとう わかめ ちりめん こまつな えのきたけ キャベツ 小 718 20.7

あぶら だいず 中 885 24.9

さかなのやさいあんかけ こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう メルルーサ にんじん たまねぎ ピーマン

おかかあえ あぶら さとう かつおぶし とうふ はくさい えのきたけ 小 574 25.6

とうふのみそしる こむぎこ あぶらあげ わかめ みそ しいたけ ほうれんそう 中 708 32.5

スパニッシュオムレツ こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう たまご トマト パセリ キャベツ

グリーンサラダ あぶら さとう チーズ ツナ ベーコン きゅうり アスパラガス 小 620 22.4

はくさいスープ じゃがいも ウインナー はくさい にんじん たまねぎ 中 753 26.7

やきししゃも こめ むぎ あぶら あぶらあげ ししゃも きぬさや もやし にんじん ねぎ

ひじきサラダ ごまあぶら ぎゅうにゅう ひじき えだまめ だいこん えのきたけ 小 647 25.0

だいこんのみそしる さとう ごま みそ かつおぶし 中 809 32.3

さかなのミラノふうカツレツ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ホキ トマト ごぼう にんじん キャベツ

かみかみサラダ ごま　オリーブオイル ウインナー きゅうり きくらげ たまねぎ 小 644 22.3

やさいスープ マヨネーズ さとう ズッキーニ ピーマン グリンピース 中 777 25.9

こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう たまご にんじん たまねぎ きぬさや

ハムサラダ アーモンド さとう かまぼこ ハム しいたけ キャベツ きゅうり 小 631 25.7

いりことアーモンド とりにく とうもろこし 中 771 31.2

シューマイ こめ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう いか もやし にんじん ほうれんそう

もやしのちゅうかあえ はるさめ でんぷん えび うずらたまご たまねぎ キャベツ しいたけ 小 650 26.9

タイピーエン さとう こむぎこ あぶら とりにく ぶたにく かまぼこ しょうが 中 766 30.8

マーボーどうふ こめ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たけのこ たまねぎ

ホイコーロー でんぷん さとう みそ とうふ ねぎ しいたけ キャベツ バナナ 小 712 27.7

バナナ にんにく 中 868 33.9

あつやきたまご こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう とりにく キャベツ きゅうり たけのこ

キャベツのごまこんぶあえ こんにゃく あぶら たまご あつあげ ごぼう にんじん しいたけ 小 668 26.8

たけのこのうまに じゃがいも さとう ちくわ こんぶ グリンピース 中 794 30.8

だいこんとはるさめのピリからいため こめ むぎ はるさめ とりにく あぶらあげ にんじん たけのこ ごぼう ねぎ

かしわじる あぶら ごまあぶら ぎゅうにゅう わらび えのきだけ しいたけ だいこん 小 617 23.6

いちご こんにゃく さとう あつあげ みそ ほうれんそう しょうが いちご 中 750 28.4

こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ トマト

マカロニサラダ マカロニ あぶら たまご しめじ グリンピース きゅうり 小 686 21.6

とうもろこし 中 ― ―

さかなのカレーあげ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう メルルーサ キャベツ きゅうり ごぶずけ

カリカリあえ ごま　こむぎこ ぶたにく みそ はくさい ごぼう にんじん 小 595 26.0

ぶたにくとはくさいのみそしる たまご しいたけ 中 738 32.7

＊献立は都合により変更する場合があります。

「学校給食法」に基づき、教育活動の一環として実施される
ものです。成長期にある児童生徒の心身の健全な発達のため、

栄養バランスのとれた食事を提供するとともに、望ましい食習慣と食に関する
実践力身につけさせるための重要な教材としての役割も担っています。

「学校給食摂取基準」に基づき、栄養士が献立を作成しています。「学校給食摂取基
準」では、１日に必要な栄養量の３分の１程度を目安に、カルシウムは２分の１な
ど、家庭での食事で不足しがちな栄養素を補えるように基準値が定められています。
「主食・主菜・副菜・汁物・牛乳」の組み合わせを基本に、さまざまな食品や調理法
を取り入れ、行事食、郷土料理、外国の料理など、バラエティーに富んだ献立を実施
します。

全校お弁当の日（小学校お見知り遠足）

筍は名前からもわかる通り、竹の芽です。春から初
夏の間が旬とされています。筍には、アミノ酸が多
く含まれ、疲労回復などに役立ちます。また、食物
繊維も多く含まれています。

「タイピーエン」は、中国の福建省から伝えら
れ、熊本で誕生した中華料理です。野菜やうず
らの卵、春雨などたっぷりの具材が入った料理
です。
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こぎつねごはん

むぎごはん

29 金

日

中
学
校
中
止
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木

むぎごはん

28

ハヤシライス

水27

25

24

「カリカリ和え」は大根のごぶ漬けと一緒にキャベ
ツときゅうりを和えた料理です。塩やしょうゆなど
の味付けはせず、ごぶ漬けの塩気だけで味付けして
います。

牛
乳

おもなざいりょう
おかず日 曜

連
絡 主食

えいようりょう

23 土

ハヤシライスという名前の由来には、「ハッシュ・
ド・ビーフ・ウィズ・ライスが省略された」や「林
さんが最初に作った」など様々な説があります。

親子丼の主な材料は鶏肉と卵です。鶏から生ま
れる卵を使う料理で、親と子の材料を使うこと
から、｢親子丼｣と言われています。

麻婆豆腐は四川省の代表的な料理です。四川料
理は唐辛子を使った辛い味付けが特徴で、豆板
醤という調味料を用います。

春が旬の山菜に多いカリウムは、とりすぎた塩分を
体の外に排出してくれるはたらきがあります。そし
て今日はデザートにＪＡくまより頂いたいちごがあ
ります。感謝して食べましょう。

むぎごはん

22

火

さんさいごはん

むぎごはん

金

月

むぎごはん

「こぎつねごはん」は細かく刻んだ油揚げをだ
しと調味料で味付けし、ごはんに混ぜていま
す。人気メニューのひとつです。

「スパニッシュオムレツ」とは、スペイン風の
オムレツのことで、炒めた野菜やベーコン・ウ
インナーなどの具材が入ったオムレツです。

木

ひとくちメモ

今日は「魚の野菜あんかけ」です。あんかけに
はかつお節と昆布で丁寧にとったダシを使って
います。ダシのうま味を味わってみてくださ
い。

今日はポークカレーです。豚肉に含まれるビタ
ミンＢ１は、体内でエネルギーを作る手助けを
してくれるため疲労回復の効果があります。

「ミラノ風カツレツ」とは、イタリア料理のひとつ
で、子牛肉をのカツレツをトマトソースで食べる料
理です。給食では「魚のミラノ風カツレツ」にしま
した。

入学式

むぎごはん

チキンカレー

むぎごはん

２０２2 水上村学校給食センター

ごはんにかけてたべよう

ごはんにかけてたべよう

ごはんにかけてたべよう

栄養士の宮原です。

今年もコロナ禍のため、給食でも何かと制限が多くなるかと思いますが、少しで

も楽しい給食時間になるよう、安心安全な給食を実施します。

本年度も、学校給食へのご理解とご協力をよろしくお願いいたします。



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4 年４月 

水上村学校給食センター 

ごはん 

おいしいお米
こめ

がとれる水上村
みずかみむら

では、毎日
まいにち

ごはん

給 食
きゅうしょく

です。麦
むぎ

ごはんを出
だ

しています。食 物
しょくもつ

せん

いなど、米
こめ

だけでは、不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

して

います。 

牛乳(200cc) 

給 食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

つきます。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシ

ウムがたくさん含
ふく

まれています。 

 

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

内容
な い よ う

 

おかず 

・豆
まめ

類
るい

、芋類
いもるい

、海
かい

藻類
そうるい

、種実類
しゅじつるい

、小魚類
こざかなるい

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。 

・だし・だしはいりこや昆布
こ ん ぶ

、かつお節
ぶし

など、自然
し ぜ ん

のものを使
つか

って薄
うす

味
あじ

に仕
し

上
あ

げています。 

・地産地消
ち さ ん ち し ょ う

を 心
こころ

がけ、地域
ち い き

の伝統食
でんとうしょく

や季節
き せ つ

の行事食
ぎょうじしょく

を紹 介
しょうかい

します。 

ご入学
にゅうがく

・ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。今年度
こんねんど

も、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を取
と

り入
い

れた「新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

」を踏
ふ

まえ、制限
せいげん

の

多
おお

い給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

となりますが、皆
みな

さんが楽
たの

しみになるようなおいしい給 食
きゅうしょく

を提
てい

供
きょう

していきたいと思
おも

っています。１年間
ねんかん

、よろしくお願
ねが

い

致
いた

します。 

 

本年度
ほんねんど

は、献 立 表
こんだてひょう

と 給 食
きゅうしょく

だよりを

裏 表
うらおもて

1枚
まい

に集 約
しゅうやく

して発行
はっこう

いたします。

毎月
まいつき

の終
お

わりごろ、学校
がっこう

を通
つう

じて配付
は い ふ

い

たしますので、 必
かなら

ずご確認
かくにん

ください。 

給 食
きゅうしょく

だよりには 食
しょく

文化
ぶ ん か

や健康
けんこう

につ

いての 情 報
じょうほう

を 紹 介
しょうかい

していきます。ご

家庭
か て い

でも役
やく

立
だ

つ情 報
じょうほう

を発信
はっしん

できるよう

努
つと

めます。 

給食
きゅうしょく

の 

おたよりについて 

給 食
きゅうしょく

アンケートの結果
け っ か

紹 介
しょうかい

 
令和
れ い わ

4年
ねん

2月
がつ

末
まつ

に実施
じ っ し

しました 給 食
きゅうしょく

アンケートにご 協 力
ごきょうりょく

いただきま

して 誠
まこと

にありがとうございました。いただいたご意見
い け ん

をもとに本年度
ほ ん ね ん ど

の

給 食
きゅうしょく

がより良
よ

くなるよう取
と

り組
く

んでいきます。 

① 給 食
きゅうしょく

はすきですか？ 

「はい・どちらかというとはい」 

→ 97.6％ 

⑤おかずの 量
りょう

はどうですか？ 

「ちょうどいい」→ 72.6％ 

「多
おお

い」    → 15.9％ 

「少
すく

ない」   → 11.0％ 

⑥ 給 食
きゅうしょく

を残
のこ

すことはありますか？ 

「ない・ほとんどない」→ 95.1％ 

⑦残
のこ

す理
り

由
ゆう

はなんですか？ 

1 位：「残
のこ

さない」75.0％ 

2 位：「 量
りょう

が多い」7.3％ 

3 位：「嫌
きら

いなものがある」6.7％ 

② 給 食
きゅうしょく

はおいしいですか？ 

「はい・どちらかというとはい」 

→ 98.7％ 

③ 給 食
きゅうしょく

で一番
いちばん

好
す

きなメニューは

なんですか？ 

1 位：カレー 

2 位：あげパン 

3 位：からあげ 

4 位：ささみのレモン煮
に

 

5 位：ハンバーグ 

④主 食
しゅしょく

の 量
りょう

はどうですか？ 

「ちょうどいい」→ 66.5％ 

［多
おお

い］    → 25.6％ 

「少
すく

ない」   → 7.9％ 

⑨献立
こんだて

に満足
まんぞく

していますか？ 

「満足・どちらかというと満足」 

→ 92.2％ 

教 育
きょういく

委員会
い い ん か い

からのお知
し

らせ 

 今回
こんかい

のアンケートで「パンを増
ふ

やしてほしい」とのご意見
い け ん

を

多数
た す う

いただきました。そこで、米飯
べいはん

給 食
きゅうしょく

のお話
はな

しを少
すこ

しさせ

ていただきます。 

 熊本県
くまもとけん

では県
けん

産品
さんぴん

への知識
ち し き

理解
り か い

、経済
けいざい

活性化
か っ せ い か

、郷土
きょうど

愛
あい

を深
ふか

め

る取
と

り組
く

みとして「くまもと地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」を 行
おこな

っています。 

 水上村
みずかみむら

でも地産地消
ち さ ん ち し ょ う

の取
と

り組
く

みとして、できる限
かぎ

り村内
そんない

の

食 材
しょくざい

を使って 給 食
きゅうしょく

を作
つく

っています。 

 皆
みな

さんが毎日
まいにち

給 食
きゅうしょく

で食
た

べているお米
こめ

も、水上村
みずかみむら

の農家
の う か

さん

が大切
たいせつ

に育
そだ

てたものです。 

 また、水上村
みずかみむら

では 給 食
きゅうしょく

の主 食
しゅしょく

にお米
こめ

を使
つか

う「完
かん

全
ぜん

米
べい

飯
はん

給
きゅう

食
しょく

」を導 入
どうにゅう

しており、年
ねん

1回
かい

（ 給 食
きゅうしょく

週 間
しゅうかん

）のあげパンを除
のぞ

き、基本的
き ほ ん て き

に米飯
べいはん

給 食
きゅうしょく

を行っています。 

 このような理由
り ゆ う

で、皆様
みなさま

へ提
てい

供
きょう

しています。 

これからも水上村
みずかみむら

産
さん

のお米
こめ

を使
つか

い、安心
あんしん

安全
あんぜん

でおいしい

給 食
きゅうしょく

を目指
め ざ

してまいります。 

 今後
こ ん ご

とも学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

へのご理解
り か い

とご 協 力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

い

いたします。 

⑧ 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べていますか？ 

 小学生
しょうがくせい

 → 93.9％  

 中学生
ちゅうがくせい

 → 92.5％ 

「毎日
まいにち

(ほぼ) 

食
た

べる」 


