
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 あぶら ぎゅうにゅう たまご もやし にんじん ほうれんそう

ごまあぶら でんぷん こんぶ とうふ たまねぎ チンゲンサイ しいたけ 小 598 19.7

さとう こむぎこ ぶたにく ねぎ キャベツ ニラ 中 758 23.8

こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう とりにく レモン きゅうり もやし ごぼう

しらたまこ こむぎこ あぶらあげ しょうが にんじん ねぎ 小 676 27.6

ごまあぶら さといも しいたけ 中 817 32.2

こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう あぶらあげ とうふ しいたけ ピーマン きゅうり

さとう とりにく ひじき たまご かぼちゃ なす たまねぎ ねぎ 小 623 25.3

たこ わかめ みそ にんじん えのきたけ 中 769 31.3

こめ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう ぶたにく キムチ キャベツ にんじん にら

でんぷん じゃがいも たまご みそ たまねぎ ピーマン きゅうり 小 657 23.1

さとう ごま ごぶずけ たけのこ えのきたけ 中 809 28.3

こめ むぎ こむぎこ あぶら ぎゅうにゅう ちくわ キャベツ にんじん きゅうり

ねりごま さとう たまご ツナ わかめ しいたけ しめじ パイナップル 小 580 21.8

でんぷん みずあめ あおのり うおそうめん 中 740 29.0

こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ パセリ ブロッコリー

あぶら ヨーグルト チーズ カリフラワー にんじん 小 680 24.3

かぼちゃ とうもろこし 中 835 28.9

こめ むぎ さといも ぎゅうにゅう とりにく にんじん ごぼう れんこん

あぶら さとう ちくわ ぶたにく たけのこ グリンピース キャベツ 小 694 31.3

こんにゃく ごまあぶら あつあげ　なっとう きゅうり えのきたけ にんにく 中 840 37.3

こめ むぎ こむぎこ ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ トマト きゅうり

あぶら さとう マカロニ ベーコン だいす にんじん キャベツ パセリ 小 703 23.7

でんぷん みかん 中 850 28.0

こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう とりにく かぼちゃ にんじん たまねぎ

さとう マヨネーズ おから ツナ なす トマト ピーマン きゅうり 小 657 21.0

ヨーグルト 中 811 25.7

こめ むぎ ごま さとう だいず ぎゅうにゅう えだまめ にんじん もやし

さといも いか あぶらあげ わかめ キャベツ とうもろこし えのきたけ 小 625 29.3

ちりめん みそ 中 758 34.9

こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ウインナー にんじん とうもろこし きゅうり

じゃがいも ぱんこ ひよこまめ ツナ たまねぎ キャベツ グリンピース 小 627 19.7

さとう でんぷん ぶたにく ねぎ 中 794 24.0

こめ むぎ さとう でんぷん ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ ピーマン たけのこ

あぶら はるさめ とりにく ベーコン にんじん にんにく きゅうり キャベツ 小 615 22.4

とうもろこし チンゲンサイ きくらげ 中 759 27.3

こめ むぎ こめこ ぎゅうにゅう ちりめん にら キムチ にんじん

さとう ごまあぶら ごま たまご とうふ もやし チンゲンサイ たまねぎ 小 ― ―

こむぎこ わかめ チーズ えのきたけ 中 741 25.3

※献立は都合により変更する場合があります。
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今日は「ふるさとくまさんデー」です。
今月はピーマンの紹介です。給食では肉と一
緒にオイスターソースで炒めた「チンジャオ
ロース」を作りました。
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今日は「ちりめんチヂミ」です。チヂミは韓
国料理のひとつで、様々な食材を溶いた小麦
粉などと合わせ、平たく焼いたもので、韓国
風お好み焼きとも呼ばれます。
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人参のオレンジ色は「カロテン」という栄養素の
色です。このカロテンは、免疫力を高め、皮膚や
粘膜、血管を強くして病気を予防する効果があり
ます。また、人参には、目の健康にいいビタミン
Ｅも豊富です。

今日は「花野菜サラダ」です。ブロッコリーやカ
リフラワーは花の部分を食べる野菜のため、「花
野菜」と呼ばれています。スポンジのような部分
がすべて小さな花が集まっている部分になりま
す。

今日は「夏野菜カレー」です。なす・かぼちゃ・
トマト・ピーマンなど夏が旬の野菜がたくさん
入っていますので、夏バテ予防につながります。

古代中国では、七夕に索餅を食べ一年間無病息災
で過ごすという風習があり、平安時代に日本に伝
わり、索餅からそうめんへと変化しました。給食
ではお魚から作った魚そうめんを使って汁ものに
しています。

今日は「鶏肉の和風マリネ」です。油で揚げた鶏
肉を冷やして、野菜のマリネ液に漬けています。
暑くて食欲が落ちるこの時期にもさっぱりと食べ
ることができる料理です。

イカにはタウリンという疲労回復や運動機能
向上に効果的な栄養がたくさん含まれていま
す。たんぱく質も多く、運動する人にはピッ
タリな食材です。
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です。フランス語
ご

で

「唐辛子
とうがらし

」を意味
いみ

する「ピメント」から

「ピーマン」と呼
よ

ばれるようになりまし

た。ピーマンには、ビタミンＣ
しー

がレモン

より多
おお

く含
ふく

まれています。その他
ほか

ビタミ

ンＡ
Ａ

などたくさんのビタミンを含
ふく

んでい

る、頼
たの

もしい夏野菜
なつやさい

です。そもそも緑色
みどりいろ

のピーマンは、未熟
みじゅく

なので苦
にが

いと言
い

われ

ています。ピーマンを横
よこ

に切
き

ると細胞
さいぼう

を

壊
こわ

してしまい、苦
にが

みが出
で

るので、苦
にが

みを

おさえたいときは縦
たて

に切
き

る方
ほう

がオススメ

です。
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☆ 旬
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により違います
ちが

）

ひとくちメモ

だいずごはん

納豆は大豆から作られる日本の伝統的な食べ物
で、ゆでた大豆を納豆菌で発酵させて作ります。
納豆にはビタミンやミネラルが豊富に含まれ、み
なさんの成長をサポートしてくれる食品のひとつ
です。
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むぎごはん

なつやさいカレー

今日は「豚キムチ丼」です。豚肉に含まれる
ビタミンB群、キムチに含まれる辛味成分や
乳酸などにより、疲労回復や免疫力アップの
効果があります。

今日は「きつね焼き」です。昔から油揚げは
キツネの好物と言われ、稲荷神社ではキツネ
が神様の使いをしているため油揚げをお供え
物にするそうです。

きゅうりの約95％は水分でできています。ま
た、ビタミンＣやカリウムが含まれており、
むくみやだるさ、疲労回復に効果的な野菜で
す。

「酸辣湯」は中華料理のひとつで「スーラー
タン」とも呼びます。野菜の代わりに漬物や
香辛料を入れたのが始まりで、酸っぱ辛い味
付けが特徴のスープです。
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２０２2 水上村学校給食センター

ごはんにかけてたべよう

ごはんにぐをのせてたべよう

今月の注目食材

ピーマン



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年７月 

水上村学校給食センター 

日
ひ

を追う
お う

ごとに暑
あつ

くなっており、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

くなっています。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

と、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が肝
かん

心
じん

です。マスクをしていると喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくくなります。

喉
のど

が渇
かわ

いていなくてもこまめに水分
すいぶん

を摂
と

りましょう。また、汗
あせ

をたくさんかいたときには、スポーツド

リンクなどで塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に補
ほ

給
きゅう

してください。 

もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。学
がっ

校
こう

がないからと、夜
よ

ふかしや朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をしたり、ダラ

ダラとお菓
か

子
し

を食
た

べたりしていると、夏
なつ

バテを起
お

こし、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなります。休
やす

み中
ちゅう

も元
げん

気
き

に過
す

ごせるよう、食
しょく

生
せい

活
かつ

で気
き

をつけたいポイントをまとめました。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食
しょく

事
じ

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとり、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。おやつはダラダラ

食
た

べずに、時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。おやつの量
りょう

の目
め

安
やす

は１日
にち

約
やく

200kcal
キロカロリー

です。 

昼
ひる

ごはんを自
じ

分
ぶん

で用意
よ う い

する場
ば

合
あい

は、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろ

えることを心
こころ

がけましょう。栄
えい

養
よう

のバランスが整
ととの

いやすくな

ります。 

 給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

は、カルシウムが不
ふ

足
そく

しがち

になります。カルシウムは、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

をつくる

ために欠
か

かせません。カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

して食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。 

 食
しょっ

器
き

の準
じゅん

備
び

・

後
あと

片
かた

付
づ

け 

買
か

い物
もの

に行
い

く 野
や

菜
さい

を洗
あら

う・

皮
かわ

をむく 

ご飯
はん

を炊
た

く 料
りょう

理
り

を 

盛
も

り付
つ

ける 

家
いえ

にいる時
じ

間
かん

が長
なが

くなるので、ぜひ食
しょく

事
じ

のお手
て

伝
つだ

いや料
りょう

理
り

に挑
ちょう

戦
せん

して

ほしいと思
おも

います。おうちの人
ひと

と相
そう

談
だん

し、できることから始
はじ

めましょう。 


