
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)

うのはなサラダ こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう とりにく れんこん ほうれんそう にんじん

フルーツムース さとう マヨネーズ おから ツナ だいこん たまねぎ きゅうり 小 734 21.4

あぶら バター みかん 中 895 25.8

にくじゃが こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ

はくさいごまあえ あぶら さとう ごま さつまあげ はくさい ほうれんそう 小 644 24.1

いりことアーモンド しらたき アーモンド ぶたにく いりこ きくらげ いんげん 中 793 29.2

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

きゅうりとツナのサラダ でんぷん マヨネーズ あぶらあげ ツナ きゅうり しいたけ えのきたけ 小 590 24.4

たまねぎのみそしる さとう ごま みそ ねぎ 中 733 30.6

にくだんごのあまずあん こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう たまご もやし コーン にんじん ねぎ

もやしのおひたし ごま ごまあぶら パンこ かつおぶし かまぼこ しいたけ たまねぎ 小 617 22.0

かきたまじる さとう じゃがいも とりにく ぶたにく 中 768 27.1

こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう ぶたにく わらび　えのきたけ　たけのこ

わかめスープ ごま あぶら たまご わかめ とうふ にら もやし にんじん 小 562 24.2

ごまあぶら みそ かまぼこ ほうれんそう たまねぎ 中 685 29.2

ちくわのいそべあげ こめ むぎ こむぎこ ぎゅうにゅう あおのり ほうれんそう りんご

ほうれんそうとりんごのサラダ さとう あぶら たまご とうふ あぶらあげ にんじん えのきたけ 小 579 21.0

とうふのみそしる わかめ みそ ちくわ しいたけ キャベツ 中 747 28.0

さかなのタルタルソースやき こめ バター はちみつ ぎゅうにゅう ホキ にんじん たまねぎ パセリ

さっぱりキャベツ さとう チーズ ぶたにく キャベツ レモン 小 687 29.3

チリコンカン たまご だいず 中 838 35.4

トマトオムレツ こむぎこ さとう きなこ ぎゅうにゅう カリフラワー パセリ たまねぎ

カリフラワーサラダ あぶら さとう たまご ひよこまめ にんじん キャベツ　トマト 小 564 23.4

やさいスープ ベーコン とりにく 中 722 30.3

くじらたつたあげ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう とりにく もやし キャベツ にんじん

おかかあえ さとう もち くじら あぶらあげ ごぼう えのきたけ こまつな 小 645 29.7

ぞうに でんぷん かつおぶし かまぼこ しょうが 中 770 33.6

パリパリやきそば こむぎこ こめこ あぶら ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ しいたけ キャベツ みかん

フルーツヨーグルト ごまあぶら でんぷん いか えび たまねぎ にんじん たけのこ 小 710 26.5

ちゅうかめん さとう ヨーグルト もも パイナップル バナナ 中 ― ―

やきししゃも こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう ししゃも いんげん キャベツ にんじん

いんげんのごまあえ ねりごま さといも あぶらあげ みそ えのきたけ ねぎ 小 584 25.2

さといものみそしる さとう わかめ 中 695 28.1

さといものあげに こめ むぎ さといも でんぷん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん こまつな キャベツ

カリカリあえ あぶら さとう ごま わかめ だいず きゅうり ごぶずけ はくさい 小 612 20.6

さかなそうめんじる うおそうめん しいたけ しめじ 中 755 24.4

マーボーどうふ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう とうふ にんじん たけのこ たまねぎ

もやしのちゅうかあえ でんぷん くろざとう ぶたにく だいず ねぎ しいたけ もやし 小 ― ―

だいずのこくとうりんかけ ごまあぶら みそ ほうれんそう 中 895 32.2

だいこんおろしバーグ こめ むぎ こめこ ぎゅうにゅう ぎゅうにく たまねぎ にんじん しいたけ

ブロッコリーサラダ さとう ぶたにく こうやどうふ みそ だいこん ブロッコリー しめじ 小 640 28.4

はくさいのみそしる たまご ツナ あつあげ はくさい こまつな 中 785 34.6

サバのみそに こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう さば しょうが だいこん にんじん

こうはくなます ごま ちくわ とうふ きくらげ もやし ねぎ 小 598 24.0

とうふのすましじる みそ 中 732 29.1

＊献立は都合により変更する場合があります。
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昭和３０年代の学校給食では、くじらの肉が使
われ、よく竜田揚げにして食べられていまし
た。昔、くじらの肉は体をつくるもとになる、
たんぱく質をとるための栄養源の一つでした。

毎月１９日は「ふるさとくまサンデー」です。
今月は人参を紹介します。給食では人参をペー
ストにし、バターと一緒にご飯に混ぜ込んだ人
参ごはんを作りました。

むぎごはん

むぎごはん

日本で初めての給食は明治２２年に山形県で始
まりました。当時はおにぎり・焼き魚・漬け物
というシンプルな献立でした。

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。

大根の白い部分にはビタミンＣと消化を助ける
ジアスターゼという消化酵素がたくさん含まれ
ています。

ビビンバは韓国料理の混ぜご飯で「ピビムパ
プ」とも言います。韓国語で「ピビム」は混ぜ
る、「パプ」はごはんという意味を表します。

今日は「サバのみそ煮」です。サバにはＤＨＡ
やＥＰＡ、という血液をサラサラにし、脳の働
きを良くする栄養素が豊富に含まれています。

みなさんに大人気の揚げパンです。
この「揚げパン」は学校給食が戦後再開された
ころに東京都大田区で誕生しました。

今日は「栄養五色ご飯」です。「五色」とは五
種類の具（ひき肉･大豆･里芋･人参･小松菜）が
入っていることを表しています。

昭和の頃、給食ではよくソフト麺が出されてい
ました。今日はパリパリ麺を代わりに使い、皿
うどんを出しています。また、米粉肉まんは給
食センターで手作りしています。

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。
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「肉団子の甘酢あん」は、素揚げした肉団子を
甘酢にからめています。お酢には食欲を高め、
消化吸収を促進する働きが期待できます。

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。

今日は肉じゃがです。肉じゃがは明治時代に作
られた料理で、当時の海軍でつくられていたも
のが発祥といわれています。

「冬野菜カレー」には、今が旬のほうれん草、
大根、人参などの野菜が入っています。これら
の野菜にはビタミンＡ、Ｃが豊富なので、風邪
予防に役立ちます。
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２０２3 水上村学校給食センター改訂版



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１月 

水上村学校給食センター 

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

（地域
ちいき

により違います
ちが     

） 

・１１月～１２月（冬
ふゆ

にんじん） 

・４月～５月（春
はる

にんじん） 

☆ 熊本県
くまもとけん

の主
おも

な産地
さんち

は？ 

菊池
きくち

、鹿本
かもと

地域
ちいき

 

新
しん

年
ねん

を迎
むか

え、気
き

持
も

ちも新
あらた

たに３学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

はいません

か？ 寒
さむ

くて起
お

きるのがつらい時
じ

期
き

ですが、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを食
た

べて元
げん

気
き

に登
とう

校
こう

しましょう。 うさぎのように野
や

菜
さ い

を

モリモリ食
た

べよう！ 

学
がっ

校
こう

で食
た

べる給
きゅう

食
しょく

は、栄
えい

養
よう

バランスのとれた豊
ゆた

かな食
しょく

事
じ

を通
とお

して、健
けん

康
こう

に良
よ

い食
しょく

事
じ

の

とり方
かた

、地
ち

域
いき

の産
さん

業
ぎょう

や食
しょく

文
ぶん

化
か

、食
た

べ物
もの

とそれに関
かか

わる人
ひと

への感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちなど、さまざま

なことを学
まな

ぶ教
きょう

材
ざい

となるものです。このような効
こう

果
か

が期
き

待
たい

される学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

ですが、もとも

とは、おなかをすかせた子
こ

どもたちのために、学
がっ

校
こう

で昼
ひる

ごはんを提
てい

供
きょう

したことが始
はじ

まりで

した。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

がたどった歩
あゆ

みを見
み

てみましょう。 

アメリカから

寄
き

贈
ぞう

された小
こ

麦
むぎ

粉
こ

でパンが

作
つく

られ、完
かん

全
ぜん

給
きゅう

食
しょく

が始
はじ

ま

りました。 

日本
に ほ ん

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は、1889（明治
め い じ

22）年
ねん

、山
やま

形
がた

県
けん

鶴
つる

岡
おか

町
まち

（現
げん

・鶴岡市
つるおかし

）の

大督寺
まさるとくじ

というお寺
てら

の中
なか

に建
た

てられた私立
し り つ

忠
ただし

愛
あい

小学校
しょうがっこう

で始
はじ

まったとされています。

大督寺
まさるとくじ

のお坊
ぼう

さんが家々
いえいえ

を回
まわ

ってお経
きょう

を唱
とな

え、いただいた米
こめ

や野菜
や さ い

、お金
かね

を使
つか

っ

て、貧
まず

しい家庭
か て い

の子
こ

どもたちに食事
しょくじ

を用意
よ う い

しました。その後
ご

、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は、 

子
こ

どもたちの栄養
えいよう

を改善
かいぜん

するための方法
ほうほう

として国
くに

から奨励
すいしょう

され、各地
か く ち

へ広
ひろ

まっていきまし

たが、戦争
せんそう

による食 料
しょくりょう

不足
ぶ そ く

の影響
えいきょう

で実施
じ っ し

できなくなってしまいました。 

1954（昭
しょう

和
わ

29）年
ねん

に「学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

法
ほう

」が公
こう

布
ふ

・施
し

行
こう

され、学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は教
きょう

育
いく

活
かつ

動
どう

の

一環
いっかん

として実
じっ

施
し

されることになりました。それから、時
じ

代
だい

の移
うつ

り変
か

わりとともに、子
こ

どもた

ちの食
しょく

生
せい

活
かつ

を取
と

り巻
ま

く環
かん

境
きょう

は大
おお

きく変
へん

化
か

し、学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の内
ない

容
よう

も変
か

わっていきました。 

戦
せん

争
そう

が終
お

わり、子
こ

どもたちの栄
えい

養
よう

状
じょう

態
たい

の悪
あっ

化
か

が心
しん

配
ぱい

されたことから、1946（昭
しょう

和
わ

21）年
ねん

に、アメ

リカのLARA
ラ ラ

（アジア救
きゅう

援
えん

公
こう

認
にん

団
だん

体
たい

）から給
きゅう

食
しょく

用
よう

物
ぶっ

資
し

の寄
き

贈
ぞう

を受
う

け、翌
よく

年
ねん

１月
がつ

から学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

が再
さい

開
かい

されました。 当
とう

初
しょ

は給
きゅう

食
しょく

用
よう

物
ぶっ

資
し

の贈
ぞう

呈
てい

式
しき

が行
おこな

われた 12月
がつ

24日
か

を「学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

」としましたが、1950（昭
しょう

和
わ

25）年
ねん

度
ど

からは冬休
ふゆやす

みと重
かさ

ならない１月
がつ

24日
か

～30日
にち

を「全
ぜん

国
こく

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

」とすることが定
さだ

められました。 


