
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)

とりにくのｶｼｭｰﾅｯﾂいため こめ むぎ こむぎこ ぎゅうにゅう ツナ ピーマン きゅうり にんじん

きゅうりとツナのサラダ あぶら カシューナッツ さとう ひよこまめ しめじ たまねぎ キャベツ 小 740 30.0

ラビオリスープ ごま マヨネーズ でんぷん とりにく ぶたにく 中 903 36.5

さかなのみそマヨネーズやき こめ むぎ マヨネーズ ぎゅうにゅう ホキ たまねぎ パセリ はくさい

ごまずあえ ごま さとう じゃがいも あぶらあげ わかめ にんじん きゅうり えのきたけ 小 611 25.0

じゃがとあげのみそしる みそ ねぎ 中 748 30.8

いわしのしょうがに こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう いわし はくさい ほうれんそう

はくさいごまあえ さとう とりにく だいず だいこん にんじん しめじ 小 605 25.1

きのこじる しいたけ エリンギ まいたけ 中 722 29.0

せつぶんまめ きくらげ　ねぎ しょうが

イカのこうみあげ こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう いか きゅうり にんじん もやし

ひじきのナムル あぶら さとう ごま たまご こんぶ たまねぎ えのきたけ ねぎ 小 621 26.1

こんぶ入りちゅうかスープ こむぎこ ごまあぶら あおのり ひじき 中 761 30.9

きつねやき こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう あぶらあげ しいたけ ピーマン はくさい

はくさいのマヨネーズあえ マヨネーズ あぶら とりにく ひじき たまご きゅうり にんじん たまねぎ 小 609 21.9

はるさめじる はるさめ かまぼこ とうふ チンゲンサイ しょうが 中 745 26.7

さかなのチリソースに こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ホキ たまねぎ ピーマン キャベツ しいたけ

ピーナツサラダ ごまあぶら みそ あつあげ たら きゅうり にんじん えのきたけ だいこん 小 612 23.3

つみれじる さとう ピーナッツ ねぎ かぼちゃ ほうれんそう 中 746 28.1

やきししゃも こめ むぎ あぶら とうふ とりにく こんぶ ごぼう にんじん しいたけ ゆず

だいこんとゆずのおひたし さとう ごま ぎゅうにゅう ししゃも だいこん ねぎ ほうれんそう 小 562 24.2

たまねぎのみそしる あぶらあげ みそ たまねぎ えのきたけ 中 715 32.1

とりにくのマスタードやき こめ むぎ みずあめ ぎゅうにゅう ベーコン ほうれんそう キャベツ りんご

ほうれんそうのサラダ バター あぶら とうにゅう とうもろこし にんじん たまねぎ 小 624 25.5

とうにゅうスープ じゃがいも とりにく だいこん パセリ 中 759 30.4

こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう たまご にんじん たまねぎ きぬさや

しらあえ こんにゃく ねりごま かまぼこ かつおぶし しいたけ ほうれんそう 小 641 26.3

いりことアーモンド でんぷん アーモンド とりにく とうふ はくさい 中 784 31.9

みそカツ こめ むぎ あぶら パンこ ぎゅうにゅう みそ にんにく たまねぎ キャベツ

ごまじゃこサラダ ごまあぶら みずあめ ぶたにく わかめ きゅうり にんじん しめじ 小 709 22.9

わかめスープ さとう ごま もちごめ しらす とうふ ねぎ 中 844 27.2

ショコラだいふく ココア こんにゃく でんぷん ちくわ かつおぶし

こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう とりにく しらす たまねぎ にんじん グリンピース

カルシウムサラダ アーモンド あぶら だいず だいふくまめ トマト キャベツ きゅうり 小 650 22.7

きんときまめ チーズ 中 804 27.1

さんまみぞれに こめ むぎ こんにゃく とりにく あぶらあげ しいたけ ごぼう にんじん ねぎ

カリカリあえ さとう ごま でんぷん ぎゅうにゅう みそ いんげん キャベツ きゅうり 小 570 27.1

だいこんのみそしる あぶら はちみつ さんま だいこん えのきたけ 中 697 32.6

スパニッシュオムレツ こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう たまご トマト パセリ だいこん

だいこんサラダ アーモンド あぶら チーズ ツナ にんじん きゅうり はくさい 小 630 24.1

はくさいスープ じゃがいも ウインナー たまねぎ 中 770 29.0

さかなのオーロラソース こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ホキ きゅうり にんじん

きゅうりとわかめのすのもの マヨネーズ じゃがいも しらす あぶらあげ えのきたけ 小 653 23.7

じゃがいものみそしる さとう みそ わかめ 中 792 27.9

ツナポテトサラダ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ツナ たまねぎ にんじん いんげん

はくさいのクリームに マヨネーズ バター とりにく なまクリーム とうもろこし きゅうり はくさい 小 630 20.3

こむぎこ じゃがいも ヨーグルト ベーコン しめじ 中 760 23.9

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

ひじきのごまあえ ごまあぶら でんぷん ぎゅうにく みそ たまねぎ にんじん たけのこ 小 646 24.4

だいずのココアりんかけ ごま ココア さとう ひじき ツナ だいず ねぎ しいたけ こまつな もやし 中 794 29.7

サバのたつたあげ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう さば きゅうり しょうが はくさい

カリカリきゅうり あぶら ごまあぶら みそ あつあげ にんじん しめじ こまつな 小 634 24.1

はくさいのみそしる でんぷん 中 810 30.9

ポテトグラタン こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう うずらたまご ブロッコリー たまねぎ

ブロッコリーサラダ こむぎこ さとう チーズ ウインナー にんじん キャベツ 小 657 23.5

コンソメスープ バター パンこ ツナ ひよこまめ グリンピース 中 808 28.8

とりにくのからあげ こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう とりにく だいこん きゅうり にんじん

だいこんのゆかりあえ さとう あぶら あぶらあげ わかめ えのきたけ しいたけ 小 635 24.0

とうふのみそしる みそ とうふ 中 805 30.5

中
３
年
中
止

むぎごはん
冬が旬の大根をたくさん使った「マーボー大
根」です。大根は熱を通すと繊維がほぐれて
食べやすくなります。食物繊維やカリウムな
どの栄養も豊富です。

カラフルピラフ

給食センター手作りの「鶏肉のからあげ」は
人気メニューのひとつです。鶏もも肉に、に
んにくや塩こしょうで下味をつけ、油で揚げ
るシンプルでジューシーな、からあげです。

中
１
年
中
止

むぎごはん

さばには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、脳の働きを活発にしてくれるので、学習
能力の向上にも期待できます。

むぎごはん
グラタンはフランス料理です。グラタンには
様々な種類がありますが、今日は給食セン
ター手作りの「ポテトグラタン」です。

むぎごはん

びりんめし

かやくごはん

ビーンズカレー

白菜はそのまま食べると少し辛い味がしま
すが、熱を通すと甘くトロッとした味にな
ります。今日はシチューのようにクリーム
煮にしています。

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
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水

6 月

火

8

むぎごはん

4 土

5 日

17 金

むぎごはん

18 土

19 日

ひとくちメモ

むぎごはん

煮干しは、鰯の仲間の「カタクチイワシ」を
塩水で煮て乾燥させたもので「いりこ」とも
言われます。 給食では、頭からしっぽまで丸
ごと食べることができるように「いりこと
アーモンド」にしました。

「びりんめし」は宇城市三角町の郷土料理で
す。豆腐が入った混ぜごはんで、豆腐を油で
炒めるときの音が「びりん、びりん」と聞こ
えることからこの名前がついたそうです。

むぎごはん

むぎごはん

おやこどん

今日は「イカの香味揚げ」です。イカにはタ
ウリンと言う栄養素が多く含まれており、内
臓や目の働きを良くする効果があると言われ
ています。

今日は節分です。節分とは季節の変わり目の
ことで、新しい季節の前に悪い鬼や病魔を払
おうと、トゲのあるヒイラギやにおいの強い
イワシを飾り、豆まきをして悪い事を家の中
に入れないようにしました。

今日は「魚のみそマヨネーズ焼き」です。味
噌を使う理由は味付けのためだけではなく、
味噌に含まれる酵素で魚の身が柔らかくなる
ように工夫するために使っています。

今日は「鶏肉のカシューナッツ炒め」です。
カシューナッツとは、カシューという木の実
の種を乾燥させたものです。細長く曲がった
形が特徴です。

むぎごはん

むぎごはん

中華料理でよく見るチリソース煮ですが、中
国で生まれたのではなく、タイやベトナム、
アメリカで広まったのが最初だと言われてい
ます。また、エビチリは日本で生まれた料理
だそうです。

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。

マスタードとは、からし菜の種をつぶして塩
や砂糖、お酢と混ぜた調味料です。種を粉に
なるまでつぶして作るのものと、粒を残した
粒マスタードがあります。
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27 月

28 火

天皇誕生日

今日は豆がたっぷり入った「ビーンズカ
レー」です。豆にはたんぱく質や脂質、炭水
化物がバランス良く含まれており、特に大豆
は「畑の肉」と昔から言われるほど栄養豊富
な食べ物です。

「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。

オーロラソースとはケチャップとマヨネーズ
を混ぜたオレンジ色のソースです。フランス
語では「ソース・オロール」と呼ばれ、オ
ロールとは夕焼け・明け方の空の色という意
味です。

「かやくごはん」とは、五目ご飯のことです。
「かやく」とは、漢方の言葉で「加える薬」と書
きます。ご飯やうどんなどを引き立たせるために
入れる具のことを「かやく」と呼ぶようになりま
した。

「みそカツ」とはとんかつにみそだれをたっ
ぷりかけて食べる料理です。八丁味噌が有名
な愛知県のご当地メニューです。給食ではみ
そだれを手作りしています。

むぎごはん

むぎごはん

むぎごはん

中
３
年
中
止

岩
野
小
中
止

2０２3 水上村学校給食センター



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5 年２月 

水上村学校給食センター 

寒
さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 暦
こよみ

の上
うえ

ではもうすぐ春
はる

ですが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いてい

ます。体温
たいおん

が低下
て い か

して抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

ってくると、風邪
か ぜ

をひきや

すくなりがちです。そんな寒
さむ

い冬
ふゆ

を健康的
けんこうてき

に乗
の

り切
り

るため

に、食事
しょくじ

にも気
き

をつけてみましょう。 

 

 

③水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れない 

寒
さむ

いとあまり意識
い し き

することがないかもしれ

ませんが、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにすることも大

切です。冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているため、体内
たいない

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすくなります。また、のど

の乾燥
かんそう

が風邪
か ぜ

の原因
げんいん

になることもあります。

のどが渇
かわ

いていなくても、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

だと体
からだ

が冷
ひ

えてしまうので、

温
あたた

かいお茶
ちゃ

や白湯
さ ゆ

がおすすめです。 

寒
さむ

さ に 負
ま

け な い ポ イ ン ト 

①朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、内臓
ないぞう

が動
うご

き出し、体
からだ

を中
なか

から温
あたた

めます。寒
さむ

い朝
あさ

こそ、朝
あさ

ごはんを

食
た

べましょう。 

②体
からだ

を温
あたた

めるものを食
た

べる 

 生姜
しょうが

などの香辛料
こうしんりょう

や大根
だいこん

、白菜
はくさい

などの冬
ふゆ

野菜
や さ い

には、体
からだ

を内側
うちがわ

から温
あたた

める栄養素
えいようそ

が

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。お鍋
なべ

や煮込
に こ

み料理
りょうり

などでもたくさん使
つか

われているので、しっ

かり食
た

べましょう。 

節分
せつぶん

の豆
まめ

まきに使
つか

われる大豆
だ い ず

は、日本
に ほ ん

で古
ふる

くから利用
り よ う

されて

きた食材
しょくざい

の一
ひと

つです。体
からだ

を作
つく

るもとになる「たんぱく質
しつ

」を豊富
ほ う ふ

に含むことから「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれ、最近
さいきん

では、肉
にく

に代
か

わる

「代替
だいたい

肉
にく

」の原料
げんりょう

としても注目
ちゅうもく

されています。豆腐
と う ふ

や味噌
み そ

、

醤油
しょうゆ

、納豆
なっとう

などいろいろな食品
しょくひん

や調味料
ちょうみりょう

の原料
げんりょう

として、 

私
わたし

たちの食卓
しょくたく

を豊
ゆた

かにするだけでなく、健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

 

を支
ささ

えてくれる大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

です。 

① 

④ ② 

③ 


