
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)

さんまのみぞれに こめ むぎ こんにゃく ぎゅうにゅう さんま ほうれんそう はくさい

しらあえ ねりごま　さとう みそ うずらたまご えのきたけ たまねぎ ねぎ 小 ― ―

すましじる とうふ かつおぶし にんじん しいたけ 中 756 30.9

てづくりコロッケ こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん ブロッコリー

ブロッコリーサラダ こむぎこ こんにゃく たまご ツナ みそ ごぼう だいこん ねぎ 小 ― ―

とんじる さとう パンこ あぶら チーズ とうふ 中 887 31.1

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

もやしのナムル でんぷん ごま あぶら ちりめん わかめ とうふ たまねぎ ピーマン もやし 小 652 23.9

わかめスープ さとう かまぼこ みそ チンゲンサイ えのきたけ 中 802 29.0

ちぐさやき こめ むぎ あぶら たこ ひじき ぎゅうにゅう ごぼう にんじん キャベツ

カリカリあえ さとう ごま あぶらあげ わかめ きゅうり ごぶずけ たまねぎ 小 567 22.1

キャベツのみそしる たまご とりにく みそ えのきたけ ほうれんそう しいたけ 中 748 27.8

とりにくのマーマレードやき こめ むぎ あぶら バター ぎゅうにゅう とりにく にんじん パセリ とうもろこし

にんじんサラダ じゃがいも こむぎこ ベーコン ツナ きゅうり たまねぎ 小 775 26.9

コーンスープ マーマレード さとう しろいんげんまめ 中 940 32.3

ブルーベリーケーキ マーガリン ブルーベリー たまご

シューマイ こめ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう ぶたにく いか きゅうり もやし しょうが ねぎ

きゅうりのちゅうかあえ はるさめ あぶら えび かまぼこ うずらたまご にんじん たまねぎ キャベツ 小 640 26.2

タイピーエン でんぷん こむぎこ とりにく 中 753 29.9

こめ むぎ さとう でんぷん ぎゅうにゅう とりにく にんじん たまねぎ きぬさや

ツナサラダ アーモンド ごまあぶら かまぼこ かつおぶし しいたけ きゅうり キャベツ 小 649 27.9

いりことアーモンド あぶら ツナ たまご 中 796 34.1

てづくりコロッケ こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん ごぼう ねぎ

ブロッコリーサラダ こむぎこ パンこ あぶら たまご ツナ とうふ ブロッコリー だいこん 小 725 25.5

とんじる こんにゃく さとう みそ チーズ 中 ― ―

こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんにく トマト

きのこのホワイトスープ バター こむぎこ とりにく チーズ レタス レモン マッシュルーム 小 691 26.6

じゃがいも えのきたけ しめじ いんげん 中 853 33.0

さかなのきのこあんかけ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう かつおぶし ささみ しいたけ しめじ にんじん

ササミとキュウリのレモンあえ でんぷん さとう タイ あおのり わかめ たまねぎ ピーマン きゅうり 小 645 26.6

とうふのみそしる パンこ とうふ あぶらあげ みそ レモン えのきたけ 中 786 32.0

トマトオムレツ こめ むぎ マヨネーズ ぎゅうにゅう たまご にんじん きゅうり

ひじきサラダ さとう バター こむぎこ ひじき ツナ とりにく かぼちゃ しめじ グリンピース 小 666 23.3

かぼちゃのシチュー いんげん たまねぎ とうもろこし 中 835 29.0

ホイコーロー こめ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ たまねぎ にんじん

ほうれんそうのナムル でんぷん さとう みそ こんぶ ピーマン ねぎ たけのこ はくさい 小 598 21.6

こんぶいりちゅうかスープ たまご にんにく ほうれんそう えのきたけ 中 728 26.2

にくじゃが こめ むぎ しらたき ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ いんげん

キャベツのごまあえ あぶら さとう ごま みずあめ さつまあげ あぶらあげ キャベツ きぬさや 小 604 24.9

だいずのかりんとう くろざとう じゃがいも だいず いりこ 中 770 30.7

とりにくのあまずあん こめ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう とりにく ねぎ キャベツ

ハムサラダ でんぷん はるさめ ぶたにく ちくわ きゅうり にんじん 小 663 27.2

はるさめスープ さとう あぶら ハム もやし とうもろこし 中 823 33.3

ちくわのいそべあげ こめ むぎ こむぎこ ぎゅうにゅう ちくわ もやし にんじん ほうれんそう

もやしのちゅうかあえ さとう ごまあぶら たまご あぶらあげ えのきたけ 小 569 20.4

さといものみそしる あぶら さといも みそ あおのり わかめ 中 732 27.1

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 えのきたけ

かいそうサラダ さとう ごま かいそう ちくわ マッシュルーム しめじ しょうが 小 661 20.9

かき バター チーズ ヨーグルト きゅうり だいこん レモン かき 中 817 25.0

さかなのちゅうかふうかばやき こめ むぎ あぶら さとう ぎゅうにゅう たまご ねぎ にんにく にんじん もやし

バンサンスー ごまあぶら はるさめ たちうお きゅうり ほうれんそう 小 570 19.8

ささみのスープ でんぷん こむぎこ ささみ 中 747 25.2

きつねやき こめ むぎ でんぷん ごま ぎゅうにゅう あぶらあげ しいたけ ピーマン にんじん

いんげんのごまあえ ねりごま こんにゃく とりにく ひじき たまご いんげん キャベツ ごぼう ねぎ 小 606 25.0

かしわじる さとう あつあげ とうふ だいこん 中 743 30.6

こめ むぎ ごま あぶら とりにく たまご のり だいこん しいたけ ねぎ

ごまあぶら さとう ぎゅうにゅう にんじん キャベツ きゅうり 小 620 27.9

スタミナサラダ ぶたにく えのきたけ にんにく 中 746 33.9

むぎごはん

24 月

「白和え」には、白い豆腐や白胡麻などでつ
くった和え衣と、野菜などの具材を混ぜ合わせ
ることから、白い衣をまとったようなという意
味があります。

今日は「手作りコロッケ」です。
給食センター手作りのコロッケは、ジャガイモを
蒸してつぶし、野菜やお肉を混ぜ、一つ一つ丁寧
に形を作り衣をつけて揚げています。
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29 土

30 日

「鶏飯」とは鹿児島県奄美地方の郷土料理で
す。白いご飯の上に、鶏肉、しいたけ、たま
ご、野菜などを乗せます。そして塩、しょう
ゆ、酒などで味付けした鶏がらスープをかけて
食べます。

31 月

小
６
年
中
止

けいはん

今日は「魚の中華風かば焼き」です。普通のか
ば焼きのタレに、中華料理でよく使われるごま
油やネギ、にんにくなどの調味料を加えていま
す。

28 金

むぎごはん

27 木

26 水

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。
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「肉じゃが」には牛肉が使われることが多いで
すが、今日の給食では豚肉を使っています。豚
肉にはビタミンＢ1が多く、疲労回復に効果が
あります。

今日は「手作りコロッケ」です。
給食センター手作りのコロッケは、ジャガイモを
蒸してつぶし、野菜やお肉を混ぜ、一つ一つ丁寧
に形を作り衣をつけて揚げています。

今日は「ちくわの磯辺揚げ」です。磯とは海の
ことを表して、海や魚介類の香りのことを磯の
香りと言ったりもします。今日は、ちくわに青
のりを混ぜた衣をつけて揚げています。

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。

「きのこカレー」には、えのきたけ、マッシュ
ルーム、しめじの３種類のきのこを使いました。
きのこ類には食物繊維が多く含まれており、おな
かの調子を整え、便秘を予防してくれるはたらき
があります。

今日は「魚のきのこあんかけ」です。揚げた魚
の上にしいたけ、しめじなどのキノコとにんじ
ん、たまねぎ、ピーマンなどのたくさんの具材
で作ったあんをかけています。

新メニュー「鶏肉の甘酢あん」です。揚げた鶏
肉を甘酸っぱい餡で和えています。お酢に含ま
れるクエン酸は、カルシウムやマグネシウムな
どの栄養を吸収しやすくする効果があります。

回鍋肉は四川省で生まれた中華料理です。回る
鍋と漢字で書く理由は、一度炒めた肉を取り出
し、鍋に戻して味付けする様子から名前が付け
られました。

おやこどん

むぎごはん

全校お弁当の日

ひとくちメモ

木

むぎごはん

今日は「ふるさとくまさんデー」です。
今月はかぼちゃの紹介です。給食では「かぼ
ちゃのシチュー」にしました。

「タコライス」は沖縄の料理です。メキシコ料
理のタコスの具（レタス・トマト・肉）をごは
んの上にのせ、ピリ辛のソースをかけたもので
す。

むぎごはん

むぎごはん

月

火

むぎごはん

「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。

１０月１０日は目の愛護デーです。
人参やブルーベリーには目にいいとされるビタ
ミンAが多く含まれています。給食では人参サ
ラダとブルーベリーケーキを出しています。

今日は「たこめし」です。味をつけて炊いたご
飯にたこを混ぜ込んでいます。たこにはビタミ
ンや亜鉛、タウリンなど内臓を元気に保つ栄養
素が多く含まれています。

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。

ぶたキムチどん

むぎごはん

２０２2 水上村学校給食センター

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

ごはんにぐをのせ、スープを

かけ、さいごにのりをのせて

たべよう



 

 

 

 

 

 

 お米
こめ

をはじめ、さまざまな作物
さくもつ

が実
みの

りの季節
き せ つ

を迎
むか

えました。「実
みの

りの秋
あき

」ともいうように、旬
しゅん

のおいしい食
た

べ物
もの

が

たくさん出回
で ま わ

ります。また、「食欲
しょくよく

の秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」「読書
どくしょ

の秋
あき

」など、楽
たの

しみが多
おお

い季節
き せ つ

です。 

令和 4 年１０月 

水上村学校給食センター 

10月
がつ

10
とお

日
か

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」です。10を横
よこ

に倒
たお

すと、目
め

とまゆ

の形
かたち

に見
み

えることから制
せい

定
てい

されました。目
め

の健
けん

康
こう

に関
かか

わる栄
えい

養
よう

素
そ

に「ビタミンＡ
エー

」があります。不
ふ

足
そく

すると、暗
くら

い所
ところ

で物
もの

が見
み

えに

くくなる「夜
や

盲
もう

症
しょう

」のほか、ドライアイや視
し

力
りょく

の低
てい

下
か

を引
ひ

き起
お

こ

す恐
おそ

れがあります。何
なに

かと目
め

を使
つか

う機
き

会
かい

の多
おお

い現
げん

代
だい

に、意
い

識
しき

して

とりたい栄
えい

養
よう

素
そ

の一
ひと

つです。 

古代
こ だ い

ヨーロッパに暮
く

らしていた原住民
げんじゅうみん

ケルト人
じん

の収穫
しゅうかく

感謝
かんしゃ

祭
さい

と、キリスト教
きょう

の祭日
さいじつ

が結
むすび

び付
づ

いて生
う

まれた行事
ぎょうじ

で

す。この日
ひ

に、亡
な

くなった人
ひと

の霊
れい

が家
いえ

に帰
かえ

ってくると信
しん

じら

れており、一緒
いっしょ

にやって来
き

た悪
わる

い霊
れい

を追
お

い払
はら

うため、「ジャッ

ク・オ・ランタン（お化
ば

けかぼちゃ）」を作
つく

り、お化
ば

けや魔女
ま じ ょ

などの仮装
か そ う

をするようになりました。ハロウィン発祥
はっしょう

の地
ち

と

されるアイルランドでは、ドライフルーツ入
い

りの「バームブ

ラック」というケーキを作
つく

り、この中
なか

に指輪
ゆ び わ

などを入れてお

き、運勢
うんせい

を占
うらな

う風習
ふうしゅう

があるそうです。 

（主
おも

にエネルギーのもとになる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

） 

……ごはん・パン・めん類
るい

など 

 

 

（主
おも

に体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

） 

……肉
にく

・魚
さかな

・大
だい

豆
ず

・卵
たまご

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

 

（主
おも

に体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとになるビタミン・ミネラルなどを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

） 

……野
や

菜
さい

・きのこ・いも・海
かい

藻
そう

類
るい

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

栄
え い

養
よ う

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 

主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

の組
く

み合
あ

わせを基
き

本
ほん

とし、果
くだ

物
もの

、

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスしましょう。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 

３回
かい

の食
しょく

事
じ

をしっかりとりましょう。 

毎月
まいつき

19日
にち

前後
ぜ ん ご

の「ふるさとくまさんデー」では、 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を紹
しょう

介
かい

します。 

今月
こんげつ

の注目食材
ちゅうもくしょくざい

 
 

 

 

 

 

 

 

 

☆旬
しゅん

（品
ひん

種
しゅ

や気候
きこう

によって違
ちが

います） 

７月
がつ

～９月
がつ

 

☆ 熊本県
くまもとけん

の主
おも

な産地
さんち

は？ 

天草
あまくさ

・宇
う

城
き

地域
ち い き

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本
に ほ ん

かぼちゃ 西洋
せいよう

かぼちゃ 

ズッキーニ 金糸
きんし

うり（そうめんかぼちゃ） 

ペポかぼちゃ 

 日本
にほん

で栽培
さいばい

されているかぼちゃは、西洋
せいよう

かぼちゃ・日本
にほん

か

ぼちゃ・ペポかぼちゃの３つに分け
わ  

られます。一般的
いっぱんてき

に出
で

回
まわ

っているのは、見た目
み  め

がツルッとして、甘み
あま  

が強く
つよ  

ホクホク

とした食 感
しょっかん

の西洋
せいよう

かぼちゃです。 


