
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)

さかなのクリームソースかけ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ホキ たまねぎ とうもろこし キャベツ

カルシウムサラダ バター アーモンド チーズ ウインナー きゅうり にんじん グリンピース 小 658 25.0

コンソメスープ こむぎこ ちりめん ひよこまめ 中 810 29.7

マーボーだいこん こめ むぎ はるさめ ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが にんにく だいこん ねぎ キャベツ

ハムサラダ ごまあぶら でんぷん みそ ハム たまねぎ にんじん たけのこ しいたけ 小 649 21.3

みかん さとう きゅうり とうもろこし みかん 中 794 25.9

サケのコーンマヨやき こめ むぎ マヨネーズ ぎゅうにゅう さけ とうもろこし パセリ にんじん

にんじんサラダ あぶら ベーコン ツナ きゅうり たまねぎ えのきたけ 小 597 26.4

きのこスープ わかめ しめじ エリンギ きくらげ ねぎ 中 739 34.0

ごもくきんぴら こめ むぎ こんにゃく ぎゅうにゅう だいず グリンピース ごぼう にんじん

もやしのおひたし あぶら ごまあぶら ぶたにく さつまあげ いんげん もやし とうもろこし ねぎ 小 673 24.8

さつまじる さつまいも さとう とりにく とうふ みそ はくさい 中 838 30.5

やきビーフン こめ むぎ ビーフン あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ にんじん たまねぎ

みそだんごじる ごまあぶら しらたまこ こむぎこ あぶらあげ みそ ねぎ ごぼう 小 666 24.0

アーモンドカル さといも アーモンド さとう ごま いりこ 中 809 27.9

やさいコロッケ こめ むぎ バター ぎゅうにゅう ブロッコリー カリフラワー

はなやさいサラダ じゃがいも さつまいも ぶたにく にんじん とうもろこし かぼちゃ 小 645 17.9

かぼちゃスープ ぱんこ さとう でんぷん たまねぎ パセリ キャベツ ねぎ 中 817 21.3

こめ むぎ さとう でんぷん ぎゅうにゅう あぶらあげ たまねぎ にんじん ねぎ

はくさいのごまネーズあえ マヨネーズ ごま とりにく たまご はくさい きゅうり 小 687 24.6

さつまいもかりんとう さつまいも あぶら みずあめ 中 849 29.8

レバーのカシューナッツいため こめ むぎ こむぎこ ぎゅうにゅう とりむねにく ピーマン だいこん きゅうり

だいこんのゆかりあえ あぶら さとう レバー あつあげ はくさい にんじん しめじ 小 640 24.4

はくさいのみそしる カシューナッツ でんぷん みそ こまつな 中 784 29.1

いわしのカリカリフライ こめ むぎ あぶら とりにく あぶらあげ ツナ にんじん しめじ ごぼう

だいこんサラダ マヨネーズ さとう ぎゅうにゅう かまぼこ わかめ いんげん だいこん きゅうり 小 624 22.9

すましじる じゃがいも いわし かつおぶし えのきたけ 中 799 28.5

こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう ぶたにく グリンピース にんじん たまねぎ

あげレンコンサラダ ごま ごまあぶら たまご だいず トマト れんこん きゅうり 小 716 22.2

あぶら さとう 中 885 26.4

タッカルビ こめ むぎ さとう さつまいも ぎゅうにゅう とりにく にんにく しょうが たまねぎ

ツナサラダ あぶら ごま でんぷん みそ たまご こんぶ りんご キャベツ ピーマン ねぎ 小 611 23.5

こんぶいりちゅうかスープ アーモンド ごまあぶら ツナ きゅうり にんじん えのきたけ 中 747 28.2

あじのかばやき こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう あじ もやし キャベツ とうもろこし

おかかあえ さといも こんにゃく あつあげ だいこん にんじん ねぎ 小 601 24.5

のっぺいじる でんぷん さとう 中 720 29.1

とりにくとやさいのみそいため こめ もちごめ あぶら ちりめん ぎゅうにゅう とりにく だいこん こまつな たまねぎ

はくさいのあえもの でんぷん さとう みそ ひじき ちくわ ピーマン はくさい にんじん 小 637 27.4

はるさめスープ はるさめ こむぎこ ぶたにく かつおぶし きゅうり もやし キャベツ ねぎ 中 796 33.6

トマトオムレツ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう たまご きゅうり だいこん にんじん

かいそうサラダ こむぎこ バター かいそう ちくわ とりにく レモン はくさい たまねぎ 小 650 23.8

はくさいのクリームに ごま ベーコン なまクリーム しめじ トマト 中 802 29.2

すぶた こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ ピーマン にんじん

わかめスープ さとう ごま わかめ かつおぶし しめじ ねぎ 小 623 26.6

いりことアーモンド あぶら アーモンド とうふ ちくわ 中 767 32.8

とりにくのてりやき こむぎこ あぶら ぎゅうにゅう ブロッコリー にんじん しめじ

ブロッコリーサラダ マカロニ オリーブゆ ひよこまめ たまねぎ キャベツ トマト 小 621 29.8

ミネストローネ さとう ツナ ウインナー 中 740 35.1

クリスマスケーキ とりにく

いわしのおかかに こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう いわし もやし キャベツ

もやしのピーナツあえ さといも ぶたにく とうふ みそ しょうが にんじん ごぼう ねぎ 小 ― ―

とうふとさといものみそしる ピーナッツ かつおぶし 中 774 32.6

＊献立は都合により変更する場合があります。
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「五目きんぴら」の五目とは、たくさんの具
材という意味があります。今日は豚肉、さつ
ま揚げ、大豆、こんにゃく、ごぼう、人参、
いんげんと具だくさんに作っています。

今日は「鮭のコーンマヨ焼き」です。
鮭は秋から冬にかけて海から生まれた川へ
帰ってくる魚です。今日はマヨネーズとコー
ンをのせてオーブンで焼いています。

月

木

火

水

今日は「ふるさとくまさんデー」です。
今月はもち米の紹介です。給食では「じゃこ
もちごはん」にしました。

今日は「焼きビーフン」です。
ビーフンとは、蒸したお米を細長く麺状に加
工したものです。「米粉」と書いて「ビーフ
ン」と読みます。

冬においしい野菜の一つが白菜です。お鍋や
汁物に入れるとおいしいですが、今日はシ
チューのようにクリーム煮にしました。寒い
時期にはぴったりな料理です。

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。また、カシューナッツはビタミンＢ１が
多く、疲れを取る働きがあります。

蒲焼きと聞くと、ウナギを思い浮かべます
が、昔は開かずにぶつ切りのまま串に刺して
焼いていました。それが蒲という植物に似て
いることから蒲焼きと呼ばれるようになりま
した。

「キーマカレー」の「キーマ」とは、ひき肉
という意味があります。キーマカレーの中
で、水分が少なくなるよう調理したものをド
ライカレーと呼んだりします。
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中
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止

中
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止

なんかんあげどん

いわしにはＤＨＡやＥＰＡという、体に良い
油が多く含まれています。これらは血液をサ
ラサラにし、脳の働きを活性化してくれるは
たらきがあるので、学習能力向上も期待でき
ます。

南関揚げは南関町に昔から伝わる油揚げで、古く
から地元で親しまれている伝統食品です。一般的
な油揚げよりも乾燥しているため日持ちがよく、
料理するとふっくらとした食感になります。
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19 月

じゃこもちごはん

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

ひとくちメモ

冬が旬の大根をたくさん使った「麻婆大根」
です。麻婆大根は、麻婆豆腐の豆腐を大根に
変えた料理で、豆板醤という調味料を用いま
す。

今日は「魚のクリームソースかけ」です。ク
リームソースとはバターと小麦粉、牛乳を
使って作るフランス生まれのソースです。給
食ではソースも手作りしています。

むぎごはん

むぎごはん

16

むぎごはん

木15

12

13

水

キーマカレー

今日は韓国調理の「タッカルビ」です。
「タッ」は鶏、「カルビ」は骨のまわりの肉
という意味があります。甘辛みそのコチュ
ジャンを使った味付けが特徴です。

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。

むぎごはん

むぎごはん

23 金

むぎごはん

酢豚は日本での呼び名で、中国語では古老肉
（グーラオロー）という呼び名で呼ばれてい
ます。とても古くから作られてきた料理のた
め、漢字の「古」が入っています。

小
学
校
中
止

「おかか」とはかつお節のことを言います。
名前の由来には様々な説がありますが、室町
時代にかつお節を「かか」と呼び、それに
「お」をつけたのが有力な説と言われていま
す。

21 水

むぎごはん

22 木

フォカッチャ 「フォカッチャ」はイタリアで食べられてい
るパンです。しっかりとした歯ごたえが特徴
で、これに肉やチーズを乗せて焼いたパニー
ニという料理がピザの原型とも言われていま
す。

２０２2 水上村学校給食センター
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水上村学校給食センター 

寒
さむ

くなると、風
か

邪
ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こう

しやすくなります。また、新型
しんがた

コロナウイルスもまだまだ対策
たいさく

が必要です。感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐには、細菌
さいきん

を「入
い

れない」

「出
だ

さない」「ひろげない」の3原則
げんそく

が大切
たいせつ

です。手
て

洗
あら

いの徹
てっ

底
てい

とともに、栄
えい

養
よう

や睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、感
かん

染
せん

症
しょう

に負
ま

けないじょうぶな体
からだ

をつくりましょう。 

もうすぐ冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります。クリスマスやお正
しょう

月
がつ

などの行
ぎょう

事
じ

も

あって、楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

いことでしょう。ごちそうを食
た

べ

る機
き

会
かい

が多
おお

い一
いっ

方
ぽう

で、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす機
き

会
かい

は少
すく

なくなりがちです。

寒
さむ

さに負
ま

けず、意
い

識
しき

して体
からだ

を動
うご

かすようにしましょう。 

 

今月
こんげつ

の注目食材
ちゅうもくしょくざい

 

 

 

 

 

 

新米
しんまい

が出回
で ま わ

るのは９～１２月
がつ

 

 

熊本県
くまもとけん

の生産量
せいさんりょう

が多
おお

いのは 

八代
やつしろ

市
し

、熊本
くまもと

市
し

 

給

食

き
ゅ
う
し
ょ
く

の
サ
ラ
ダ
に 

使つ
か

い
ま
し
た 

岩野
い わ の

小学校
しょうがっこう

では、１１月
がつ

に

１・２年生
ねんせい

が育
そだ

てたさつまいも

の収穫
しゅうかく

を行
おこな

いました。 

給 食
きゅうしょく

では「まごわやさしい

サラダ」に使
つか

いました。ホクホ

クして甘
あま

く、とてもおいしいさ

つまいもでした。 

また、岩野
い わ の

小学校
しょうがっこう

ではさつま

いものおやつを作りました。

自分
じ ぶ ん

たちが 1 から育
そだ

てたさつ

まいもは特別
とくべつ

においしかった

そうです。 

生活
せいかつ

リズムを大切
たいせつ

に 
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