
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)

とりにくのチリソース こめ むぎ でんぷん あぶら ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ ピーマン もやし ねぎ

もやしのピーナツあえ ごまあぶら ピーナッツ さとう みそ うおそうめん キャベツ ほうれんそう きくらげ 小 ― ―

ラーメンふうスープ あつあげ チャーシュー 中 798 33.8

こめ むぎ あぶら 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 たまご ヨーグルト しめじ グリンピース きゅうり 小 727 21.6

あおリンゴゼリー とうもろこし りんご　みずあめ 中 889 26.3

とりにくのなんばんづけ こめ むぎ でんぷん こむぎこ ぎゅうにゅう とりにく わかめ にんじん たまねぎ ピーマン

いりことアーモンド あぶら さとう アーモンド あぶらあげ みそ いりこ えのきたけ 小 732 27.1

さつまいものみそしる さつまいも 中 900 32.2

サケのみそマヨやき こめ むぎ さとう あぶら ごま ぎゅうにゅう さけ あおのり ごぼう にんじん もやし ねぎ

きんぴらごぼう マヨネーズ はるさめ みそ ちくわ ぶたにく キャベツ 小 606 25.6

はるさめスープ 中 763 33.1

にくだんごのあまずあん こめ むぎ でんぷん さとう ぎゅうにゅう たまご きゅうり キャベツ

ひやしちゅうかふうサラダ ちゅうかめん ごまあぶら いんげん ベーコン たまねぎ にんじん しめじ 小 602 18.7

ポテトスープ じゃがいも パンこ とりにく ぶたにく 中 745 22.5

こめ むぎ ごま ごまあぶら ぎゅうにゅう ぶたにく わかめ ねぎ りんご たまねぎ ピーマン

アーモンドあえ あぶら さとう でんぷん あぶらあげ みそ もやし にんじん ほうれんそう 小 639 24.6

かぼちゃのみそしる アーモンド かぼちゃ えのきたけ 中 784 29.6

いんげんのソテー オリーブオイル ぎゅうにゅう ベーコン もやし とうもろこし なし

ポトフ あぶら じゃがいも こめ ウインナー とりにく キャベツ たまねぎ にんじん 小 568 15.5

なし いんげん ブロッコリー しめじ トマト 中 797 18.9

さかなのやさいあんかけ こめ むぎ あぶら さとう ごま ぎゅうにゅう ホキ あぶらあげ にんじん たまねぎ ピーマン

キャベツのごまあえ でんぷん さといも こんにゃく とりにく とうふ キャベツ きぬさや だいこん 小 602 26.1

つぼんしる ちくわ ごぼう ねぎ しいたけ 中 735 31.0

さかなのフライ こめ むぎ オリーブオイル ぎゅうにゅう たい ベーコン にんじん あまなつ レモン

キャロットラペ アーモンド ひよこまめ たまねぎ キャベツ 小 700 24.2

やさいスープ タルタルソース 中 847 29.1

あつやきたまご こめ むぎ しらたまこ こむぎこ ぎゅうにゅう ひじき　しそ きゅうり にんじん ごぼう ねぎ

きゅうりのひじきあえ さといも あぶら さとう たまご あぶらあげ しいたけ 小 625 22.6

だんごじる 中 746 25.4

こめ むぎ あぶら でんぷん ぎゅうにゅう ぶたにく えび チンゲンサイ にんじん たまねぎ

もやしのナムル ごまあぶら ごま さとう いか うずらたまご ちりめん たけのこ きくらげ もやし にら 小 611 25.0

だいずのこくとうりんかけ くろざとう だいず 中 760 31.6

キャベツのメンチカツ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう チーズ ウインナー たまねぎ にんじん いんげん

かぼちゃサラダ マヨネーズ ヨーグルト ひよこまめ とうもろこし かぼちゃ キャベツ 小 673 21.1

コンソメスープ こむぎこ でんぷん えだまめ とりにく ぶたにく グリンピース 中 ― ―

いわしのしょうがに こめ むぎ ごま さとう ぎゅうにゅう いわし かまぼこ もやし にんじん きぬさや ねぎ

もやしのごまあえ さとう とうふ かつおぶし たまねぎ えのきたけ しいたけ 小 647 21.8

すましじる･おつきみだんご 中 ― ―

ぶたにくとごぼうのみそいため こめ クリ ごま こんにゃく ぎゅうにゅう ぶたにく あつあげ ごぼう にんじん しいたけ ねぎ

カリカリあえ あぶら さとう さといも みそ キャベツ きゅうり ごぶずけ 小 587 23.0

のっぺいじる でんぷん だいこん 中 724 28.4

スパニッシュオムレツ こめ むぎ でんぷん じゃがいも ぎゅうにゅう たまご ウインナー トマト パセリ キャベツ

コールスローサラダ マヨネーズ さとう チーズ ヨーグルト ひよこまめ きゅうり たまねぎ にんじん 小 725 23.9

ラビオリスープ こむぎこ とりにく ぶたにく しめじ とうもろこし 中 826 27.8

レバーとニラのあげからめ こめ むぎ こむぎこ でんぷん ぎゅうにゅう とりにく かまぼこ にんにく しょうが にら ごぼう

ごぼうサラダ あぶら アーモンド さとう ごま とりレバー とうふ にんじん きゅうり たまねぎ 小 670 26.4

ワンタンスープ マヨネーズ ワンタン チンゲンサイ キャベツ 中 830 32.3

おやこに こめ むぎ じゃがいも さとう ぎゅうにゅう とりにく たまご にんじん たまねぎ ねぎ もやし

ほうれんそうのおひたし アーモンド かまぼこ ちりめん かつおぶし しいたけ ほうれんそう 小 727 29.2

いりことナッツのミルクあえ だいず いりこ 中 836 35.0

とりにくのパンこやき こめ むぎ パンこ オリーブオイル ぎゅうにゅう とりにく チーズ パセリ きゅうり にんじん

きゅうりとツナのサラダ ごま マヨネーズ じゃがいも ツナ あさり ベーコン マッシュルーム たまねぎ 小 687 27.3

クラムチャウダー あぶら こむぎこ　バター キャベツ とうもろこし 中 854 33.1

サバのたつたあげ こめ むぎ さとう でんぷん ぎゅうにゅう さば あぶらあげ きゅうり しょうが たまねぎ

カリカリきゅうり あぶら ごまあぶら みそ しいたけ えのきたけ にんじん 小 643 24.0

たまねぎのみそしる ねぎ 中 819 30.6

こめ むぎ じゃがいも あぶら ぎゅうにゅう とりにく だいず にんじん たまねぎ りんご

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 グリンピース しょうが にんにく 小 752 21.5

こまつな えのきたけ キャベツ 中 864 24.8

ぶたにくのしょうがやき こめ むぎ あぶら じゃがいも ぎゅうにゅう ぶたにく とりにく しょうが たまねぎ ほうれんそう

ほうれんそうとじゃがいものサラダ マヨネーズ さといも ヨーグルト あつあげ キャベツ とうもろこし ごぼう 小 668 25.9

ごもくじる こんにゃく かつおぶし にんじん しいたけ きぬさや 中 768 31.5

みそバーグ こめ むぎ さとう パンこ ごま ぎゅうにゅう とりにく ぶたにく にんじん たまねぎ れんこん

きくらげのごますあえ ごまあぶら あぶら とうふ たまご 麦みそ わかめ ごぼう もやし きゅうり 小 688 26.5

わかめスープ かまぼこ きくらげ チンゲンサイ えのきたけ 中 795 32.0

あじのかばやき こめ むぎ あぶら さとう ぎゅうにゅう あじ でんぷん きゅうり にんじん だいこん

タコときゅうりのすのもの さといも たこ わかめ あぶらあげ ごぼう しいたけ ねぎ 小 ― ―

ごじる みそ 中 799 37.5

こめ むぎ ごま さとう あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく だいず しいたけ しょうが にんにく

かみかみビーンズ ごまあぶら でんぷん みそ ちりめん たかなづけ にんじん とうもろこし 小 668 25.7

コーンいりちゅうかスープ こんぶ たまご かまぼこ たまねぎ チンゲンサイ ねぎ 中 761 30.7

マーボーナス こめ むぎ あぶら さとう ぎゅうにゅう ぶたにく なす にんじん たけのこ たまねぎ

バンサンスー でんぷん ごまあぶら はるさめ みそ たまご あつあげ ねぎ きゅうり 小 ― ―

中 732 24.3

ささみのレモンに こめ むぎ でんぷん あぶら ぎゅうにゅう とりにく ちくわ レモン もやし キャベツ とうもろこし

もやしサラダ さとう あぶらあげ とうにゅう たまねぎ かぼちゃ なす ねぎ 小 716 32.4

とうにゅうみそしる みそ 中 789 35.0

※献立は都合により変更する場合があります。
※小学校は、ジューシーが5日間つきます。

24 水
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むぎごはん
今日は「ラーメン風スープ」です。給食では、
とんこつラーメンに似せたスープに、麺の代わ
りの魚そうめんを使っています。

「麻婆茄子」は中国、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。

かば焼きの名前の由来は、うなぎなど細い魚の開きを
串に刺し、たれをつけて焼く様子が「かぼ」という植
物に似ていることから「かぼやき」が変化したと言わ
れています。

ひとくちメモ

むぎごはん

むぎごはん 「肉団子の甘酢あん」では、素揚げした肉団子を甘酢
にからめています。暑い夏には食欲が落ち気味になり
ますが、お酢など酸っぱいものを食べることで、食欲
を高め、消化吸収を促進する働きが期待できます。

きんぴらとは江戸時代の「金平浄瑠璃」という物語が
名前の由来と言われています。主人公の坂田金平が丈
夫で力持ちだったことから、丈夫なごぼうを使った料
理を「きんぴらごぼう」と呼ぶようになったそうで
す。

今日は「鶏肉の南蛮漬け」です。江戸時代のこ
ろ、ヨーロッパなどの外国は南蛮と呼ばれてい
ました。それらの国々との南蛮貿易で伝えられ
た酢漬けが発祥だと言われています。

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。

ハヤシライス

旬のかぼちゃを使ってサラダを作りました。かぼちゃ
は冬に食べるイメージがあるかもしれませんが、実は
夏から秋が旬の野菜です。保存がしやすいことから昔
から冬の常備野菜として重宝されています。

今日は防災の日のため、非常食の「救給カ
レー」を出しています。非常食の食べ方を覚え
て、もしも災害が起こった時に備えましょう。

今日は球磨産の栗を使用した「栗ごはん」です。栗は
人吉球磨地域でたくさんとれる食べ物のひとつです。
８月から９月にかけて、収穫の季節になります。秋の
味覚をぜひ味わってください。

「プルコギ丼」は韓国の料理です。プルは「火」、コ
ギは「肉」の意味で「焼き肉」という意味になります
が、日本の焼肉とは違っていて、すき焼きに近い料理
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。

「キャロットラペ」とはフランスの人参サラダのこと
です。人参を塩、コショウ、お酢で味付けし、果物と
一緒に和えた料理です。程よい酸味が疲れを和らげる
働きがあります。

今年は9月10日が十五夜です。十五夜とは平安時代に
月が最も美しい「中秋の名月」の8月15日のことを言
います。昔は月の動きで日付を決めていたので、現代
とは違い、十五夜も毎年日付が変わります。

今日は「中華丼」です。中華丼は野菜や肉、魚介類の
煮物にとろみをつけ、ご飯にかけた料理です。実は日
本発祥の料理で、中国には中華丼という名前の料理は
ないそうです。
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今日は手作りの「鶏肉のパン粉焼き」です。塩コショ
ウで味をつけた鶏肉に、オリーブオイル、パン粉、パ
セリ、粉チーズをつけてオーブンで焼いています。

20 火

むぎごはん
今日は「ふるさとくまさんデー」です。
今月はきゅうりの紹介です。給食では「きゅうりとツ
ナのサラダ」にしました。

16 金

むぎごはん

「まごわやさしい」とは、体に必要な栄養素をたくさん含
む食べ物の最初の文字をとって並べたもので、「ま」は
豆、「ご」はごま、「わ」はわかめや海藻、「や」は野
菜、「さ」は魚、「し」はしいたけやきのこ類、「い」は
いもを表しています。

22 木

むぎごはん 豚肉としょうがにはそれぞれ疲労回復効果があり、一
緒に食べるとより効果があります。だんだんと暑くな
るこの時期、暑さに負けないようスタミナをつけま
しょう。

21 水

チキンカレー
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24 土

25

「だんご汁」は地方によっては「すいとん」とも呼ば
れており、各地域の農家に昔から親しまれてきた料理
です。忙しい畑仕事の最中に、食事が一度に済ませれ
るように、団子を汁ものに入れたことが始まりと言わ
れています。

とりのささみ肉は胸肉の部位で、エネルギーや脂質が
少なく、たんぱく質が多く含まれています。形がささ
の葉に似ていることから「ささみ」と言われていま
す。

30 金

むぎごはん

今日は給食センター手作りの「みそバーグ」で
す。ひき肉、豆腐、野菜など具だくさんのハン
バーグをみそ味に仕上げました。

28 水

ぶたたかなどん
今日は「豚高菜丼」です。豚肉には、疲れをとるビタ
ミンＢ１が多く含まれています。ビタミンＢ１は、に
んにくやたまねぎ、にらなどと組み合わせてとること
で吸収率がアップします。

26 月

むぎごはん

敬老の日

秋分の日

27 土

28 日

3 土

4 日

10 土

11 日

17 土

18 日

19

1 木

きゅうきゅうカレー

「つぼん汁」とは、人吉球磨の郷土料理で鶏肉や根菜
を煮たしょうゆ味の汁ものです。名前の由来は壺のよ
うな深いお椀に入れたことから、「壺の汁」がなまっ
たと言われています。

今日は「レバーとにらの揚げがらめ」です。レ
バーには、ビタミンＡや鉄がたくさん含まれて
おり、貧血を予防するはたらきがあります。

15 木

むぎごはん 親子煮の「親子」とは鶏と卵のことです。
「親」の鶏肉と「子」の卵を一緒に煮た料理で
す。肉を他の肉に変えたものを「他人」と呼ぶ
こともあります。

14 水

むぎごはん

5
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２０２2 水上村学校給食センター

ジューシー

（岩野）

ジューシー

（湯山）

ジューシー

（岩野・湯山）

ジューシー

（岩野・湯山）

ジューシー

（岩野）

ジューシー

（岩野）

ジューシー

（湯山）

ジューシー

（湯山）

ごはんにぐをのせてたべよう

ごはんにぐをのせてたべよう

ごはんにかけてたべよう

ごはんにかけてたべよう

ごはんにかけてたべよう
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令和 3 年度 

水上村学校給食センター 

 9月
がつ

1日
にち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。大正
たいしょう
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ねん

のこの日
ひ

に関
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東
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大震災
だいしんさい

が起
お

こり、多
おお

くの被害
ひ が い

が出
で

ました。また、この時期
じ き

は台風
たいふう

が多
おお

く接近
せっきん

し、自然
し ぜ ん

災害
さいがい

が多
おお

い時
じ

期
き

です。給 食
きゅうしょく

では「防災
ぼうさい

の日
ひ

」に非常食
ひじょうしょく

の「救 給
きゅうきゅう

カレー」を出します。これは災害
さいがい

への備
そな

えとして備蓄
び ち く

食 料
しょくりょう

のローリングストックを行
おこな

うだけでなく、実際
じっさい

の非常食
ひじょうしょく

の食
た

べ方
かた

や片
かた

づけ方
かた

を覚
おぼ

える目的
もくてき

があります。お家
うち

でもこの機会
き か い

にもしもの

災害
さいがい

に備
そな

えてどんな準備
じゅんび

が必要
ひつよう

か家族
か ぞ く

で相談
そうだん

してみてください。 
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からだ

を動
うご

かすことも、疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

に効
こう

果
か

があります。 

ビタミンB
ビー

1

ワン

は、ご飯
はん

などの糖
とう

質
しつ

をエネルギーに変
か

えるために必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

で、不
ふ

足
そく

すると疲
つか

れやすく

なります。夏
なつ

は特
とく

に不
ふ

足
そく

しがちになりますので、積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。にんにく、ねぎなど

に含
ふく

まれる香
こう

気
き

成
せい

分
ぶん

「アリシン」と一
いっ

緒
しょ

にとると、よ

り効
こう

果
か

的
てき

です。 

非
ひ

常
じょう

時
じ

に備
そな

えて最
さい

低
てい

３日
み っ か

分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

の

水
みず

や食
しょく

品
ひん

を備
そな

えておくことが推
すい

奨
しょう

されています。 

非
ひ

常
じょう

食
しょく

にプラスし、普
ふ

段
だん

の食
しょく

品
ひん

を少
すこ

し多
おお

めに 

買
か

い置
お

きしておき、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す 

「ローリングストック」で、無
む

理
り

なく 

備
そな

えるのがおすすめです。 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
がっき

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

けは、何
なん

となく 体
からだ

がだるい、やる気
き

が

出
で

ない、食 欲
しょくよく

がわかないなど 体
からだ

の不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。これは、生活
せいかつ

リ

ズムの乱
みだ

れや、夏
なつ

の疲
つか

れが主
おも

な原因
げんいん

です。早寝
は や ね

･早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっ

かり食
た

べて、健康
けんこう

な 心
こころ

と 体
からだ

をつくりましょう。 


