
Ⅰ Ⅱ Ⅲ きいろ あか みどり エネルギー たんぱく

1～4 5～7 8～9 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)

こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ トマト Ⅰ 650 21.9

ハムレンコンサラダ マヨネーズ アーモンド みそ ぶたにく ハム しょうが しめじ れんこん Ⅱ 794 26.7

いりことアーモンド さとう じゃがいも きゅうり Ⅲ 884 29.4

しろみざかなのすぶたふう こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう ホキ たまねぎ ピーマン Ⅰ 594 24.1

もやしのごまあえ さとう ごま あぶらあげ わかめ もやし にんじん きぬさや Ⅱ 726 29.5

さつまいものみそしる あぶら さつまいも みそ えのきたけ Ⅲ 810 32.2

とりにくのマスタードやき こめ むぎ アーモンド ぎゅうにゅう だいこん にんじん きゅうり Ⅰ 527 23.5

だいこんサラダ あぶら でんぷん ウインナー はくさい たまねぎ Ⅱ 645 28.7

はくさいスープ はちみつ とりにく ツナ Ⅲ 710 31.1

じゃがいものうまに こめ むぎ じゃがいも あぶら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ たけのこ Ⅰ 554 19.4

いんげんのごまあえ こんにゃく さとう くろざとう ちくわ ちりめん あおのり グリンピース いんげん Ⅱ 678 23.8

てづくりふりかけ ごま ねりごま とりにく あつあげ キャベツ Ⅲ 760 26.6

あつあげチャンプルー こめ もちごめ ちりめん ぎゅうにゅう ベーコン こまつな にんじん もやし ねぎ Ⅰ 570 23.6

とんじる こんにゃく あつあげ たまご かつおぶし だいこん Ⅱ 696 28.8

あぶら ぶたにく とうふ みそ Ⅲ 800 32.5

ポトフ こめ むぎ じゃがいも とりにく ぎゅうにゅう たまねぎ マッシュルーム みかん Ⅰ 560 16.3

フルーツヨーグルト オリーブオイル ウインナー ヨーグルト グリンピース にんじん かぼちゃ Ⅱ 684 19.9

ももかん パイナップル バナナ Ⅲ 773 21.3

いわしのしょうがに こめ むぎ ぎゅうにゅう いわし にんじん とうもろこし Ⅰ 583 21.2

にんじんサラダ あぶら じゃがいも ベーコン ツナ だいす たまねぎ パセリ きゅうり Ⅱ 713 25.9

ビーンズスープ だいふくまめ　きんときまめ Ⅲ 792 28.1

とりにくとやさいのみそいため こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ ピーマン にんじん Ⅰ 617 21.1

ひじきのにもの でんぷん さといも みそ あぶらあげ ひじき だいこん ごぼう こまつな Ⅱ 755 25.7

こんさいスープ あぶら さとう だいず ベーコン Ⅲ 844 28.3

さかなのタルタルソースやき こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう ホキ たまご たまねぎ パセリ もやし Ⅰ 503 22.0

もやしサラダ チーズ ちくわ かまぼこ キャベツ にんじん えのきたけ Ⅱ 615 26.8

すましじる かつおぶし とうふ ねぎ しいたけ とうもろこし Ⅲ 680 29.3

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 ちくわ にんじん きゅうり きくらげ Ⅰ 527 17.0

コロコロサラダ じゃがいも マヨネーズ とりにく たまねぎ えのきたけ しめじ はくさい Ⅱ 644 20.8

きのことはくさいのスープ ごまあぶら さとう にら ねぎ Ⅲ 722 23.0

ポークチャップ こむぎこ さとう きなこ ぎゅうにゅう たまねぎ いんげん にんじん Ⅰ 519 23.2

やさいのすーぷに じゃがいも ウインナー キャベツ グリンピース Ⅱ 635 28.4

あぶら さとう ぶたにく Ⅲ 721 31.8

くじらメンチカツ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ブロッコリー にんじん Ⅰ 633 22.9

ブロッコリーサラダ じゃがいも さとう ベーコン とうにゅう たまねぎ だいこん Ⅱ 773 27.9

とうにゅうスープ オリーブオイル くじら ツナ グリンピース Ⅲ 822 29.0

きりぼしだいこんのにもの こめ むぎ ぶたにく だいず にんじん こまつな しいたけ Ⅰ 577 20.8

すいとんじる さとう すいとん ちくわ ぎゅうにゅう だいこん はくさい Ⅱ 705 25.4

いちご あぶらあげ かつおぶし ねぎ いちご Ⅲ 781 27.2

ジビエギョウザ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう とうふ キャベツ きゅうり たまねぎ Ⅰ 520 15.8

キャベツのサラダ さとう ごま わかめ かつおぶし にんじん しめじ Ⅱ 636 19.4

わかめｽｰﾌﾟ ごまあぶら こむぎこ しかにく みそ ちくわ にら にんにく しょうが Ⅲ 739 21.4

やきししゃも こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう きくらげ きゅうり もやし Ⅰ 501 19.4

やきぶたとｷｸﾗｹﾞのあえもの じゃがいも あぶらあげ わかめ にんじん えのきたけ Ⅱ 613 23.7

じゃがいものみそしる ごまあぶら みそ ししゃも やきぶた Ⅲ 704 28.6

こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ グリンピース Ⅰ 670 20.3

りんごのサラダ じゃがいも ぱんこ ぶたにく しょうが にんにく ほうれんそう Ⅱ 818 24.8

でんぷん キャベツ りんご とうもろこし Ⅲ 913 27.0

＊献立は都合により変更する場合があります。
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17 土

国産のきくらげは全体のわずか
1％です。貴重な国産きくらげ
を生産している水上村の恵みに
感謝していただきましょう。

30 金

カツカレー 高校入試に向けて頑張る受験生
のみなさんを応援するカツカ
レーです。しっかり食べて「受
験にカツ」で頑張ってくださ
い！
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28 水

むぎごはん

27 火

えいよう
ごしきごはん 今日はいちごです。「地産地消

フェア」として、村の農作物を
お届けしています。地元の恵み
をたっぷり味わってください。

今日のお米は、5・6年生のみなさんが学校で一
生懸命育ててくれたものです。もちもちのごは
んをよく噛んでいただきましょう。

ジビエぎょうざには、村で捕れ
た鹿肉が使われています。鹿肉
は脂肪分が少なく、高たんぱく
質で体を作る素になります。

ひじきの煮物は、血液を作るもとになる鉄分が
豊富です。鉄分が不足すると疲れやすくなるの
で、しっかり摂りましょう。

クジラは昔、日本の食卓でとて
もよく食べられていたメジャー
なお肉でした。メンチカツでク
ジラの旨みを体験してみましょ
う。

コロコロサラダは、具材をサイコロ状に切りそ
ろえています。いつもと違う形や食感を楽しみ
ながら、ポテトサラダを味わいましょう。

じゃこもちごはん

むぎごはん

むぎごはん

ひとくちメモ

木

むぎごはん

タルタルソースは、ゆで卵とたまねぎをみじん
切りにして、マヨネーズや酢を混ぜて作る肉に
も魚にも合う万能ソースです。

人参サラダには、目や粘膜を健康に保つビタミ
ンAがたっぷりです。色の濃い野菜を食べて、
ウイルスから体を守りましょう。

むぎごはん

チキンライス

火

水

むぎごはん

今日のじゃがいもはメイクイーンという種類
で、じっくり煮込むと味が染みてトロトロにな
ります。冬に嬉しい温かなおかずです。

鶏肉のマスタード焼きは、隠し味のはちみつで
お肉を柔らかく仕上げています。しっとりした
食感を楽しんでくださいね。

今日のみそ汁のさつまいもは、1年生のみなさ
んが学校で大切に育ててくれたものです。感謝
の気持ちを込めて味わいましょう。

冬休み明け、休み中に不足しがちなカルシウム
を補うメニューです。いりことアーモンドで、
丈夫な骨と歯を作りましょう。

ハヤシライス
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冬休み

↓
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始業式

成人の日

みなさんに大人気の揚げパンが登場です。カ
リッと揚がったパンを食べて、午後も笑顔で元
気に過ごしてくださいね。

ヨーグルトに含まれる乳酸菌は、お腹の調子を
整えて免疫力を高める手助けをしてくれます。
風邪に負けない体を作りましょう。
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令和 8 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

 

学校
がっこう

HP 

レシピリクエスト 
食
た

べ物
もの

質問箱
しつもんばこ

 

！！リクエスト給食
きゅうしょく

大募集
だ い ぼ し ゅ う

！！ 

冬
ふゆ

休
やす

みが終
お

わり、いよいよ３学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。 

昔
むかし

から「一
いち

月
がつ

往
い

ぬる、二
に

月
がつ

逃
に

げる、三
さん

月
がつ

去
さ

る」といわれてきたよう

に、3学期
が っ き

は月
つき

日
ひ

が流
なが

れるのを早
はや

く感
かん

じる時
じ

期
き

です。風邪
か ぜ

やインフル

エンザも流
りゅう

行
こう

していますので、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

にはより一
いっ

層
そう

気
き

をつけて、

１日
にち

１日
にち

を大
たい

切
せつ

に過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

お正
しょう

月
がつ

は、普
ふ

段
だん

より日
に

本
ほん

文
ぶん

化
か

を感
かん

じる機
き

会
かい

が多
おお

いですね。

さて、お正
しょう

月
がつ

の楽
たの

しみといえばお年
とし

玉
だま

。新
しん

年
ねん

を祝
いわ

って、大人
お と な

から子
こ

どもへお小
こ

遣
づか

いを渡
わた

す風
ふう

習
しゅう

です。もともとは、お正
しょう

月
がつ

の「歳
とし

神
がみ

様
さま

（年
とし

神
がみ

様
さま

）」にお供
そな

えした「もち」を、歳
とし

神
がみ

様
さま

か

らの贈
おく

り物
もの

として分
わ

け与
あた

えたことが始
はじ

まりとされ、「年
とし

玉
だま

」と

は「歳
とし

神
がみ

様
さま

の 魂
たましい

」を意
い

味
み

します。 

QR コードをタブレットで読
よ

み込
こ

んで、Google フォーム

で答
こた

えてください。給 食
きゅうしょく

への意見
い け ん

・感想
かんそう

、調理員
ちょうりいん

さんへ

のメッセージもお願
ねが

いします。 

（２月７日しめきり） 

 


