
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 ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ トマト Ⅰ 603 19.3

ハムレンコンサラダ マヨネーズ ぎゅうにく ハム しめじ グリンピース れんこん Ⅱ 737 23.5

あぶら さとう きゅうり Ⅲ 820 25.6

ゴーヤーチャンプルー こめ むぎ あぶら ぶたにく かまぼこ こんぶ しいたけ にがうり にんじん Ⅰ 599 20.4

ごぼうだんごじる はるさめ さとう ぎゅうにゅう ベーコン とうふ もやし えのきたけ ねぎ Ⅱ 732 25.0

たまご かつおぶし とりにく ごぼう Ⅲ 837 28.1

チンジャオロース こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう たまねぎ ピーマン たけのこ Ⅰ 579 22.2

なつやさいのみそしる あぶら アーモンド あぶらあげ みそ にんじん にんにく かぼちゃ Ⅱ 707 27.2

いりことナッツのミルクあえ でんぷん ぶたにく だいず なす ねぎ えのきたけ Ⅲ 786 29.4

ビーンズサラダ こめ バター ぎゅうにゅう にんじん とうもろこし キャベツ Ⅰ 601 18.0

ウインナーのチリそーすに あぶら じゃがいも ウィンナー だいず きゅうり たまねぎ しめじ Ⅱ 735 22.0

だいふくまめ　きんときまめ グリンピース しょうが にんにく Ⅲ 803 23.5

いわしのしょうがに こめ むぎ ぎゅうにゅう ほうれんそう もやし にんじん Ⅰ 540 20.1

ほうれんそうのおひたし 七夕ゼリー かつおぶし わかめ こまつな しいたけ しめじ Ⅱ 660 24.5

うおそうめんじる･たなばたゼリー うおそうめん でんぷん いわし ちりめん Ⅲ 720 26.6

アジごまフライ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう キャベツ きゅうり Ⅰ 563 22.7

ハムサラダ ごまあぶら パンこ ハム とうふ えび にんじん もやし しょうが Ⅱ 688 27.7

とうふとえびのスープ さとう ごま あじ わかめ とうもろこし ねぎ Ⅲ 749 30.0

こめ むぎ ぎゅうにゅう なんかんあげ たまねぎ にんじん ねぎ Ⅰ 563 23.4

きゅうりとわかめのすのもの あぶら さとう とりにく わかめ ちりめん しいたけ きゅうり Ⅱ 689 28.6

ひじきのにもの でんぷん ひじき だいず たまご Ⅲ 769 31.7

スタミナサラダ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう にんじん キャベツ きゅうり Ⅰ 583 24.8

かぼちゃのみそしる さとう ごまあぶら あぶらあげ みそ えのきたけ にんにく かぼちゃ Ⅱ 713 30.3

なっとう なっとう ぶたにく わかめ たまねぎ Ⅲ 782 32.1

とりにくのなんばんづけ こめ むぎ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ Ⅰ 605 26.0

だいずのこくとうりんかけ くろざとう あつあげ わかめ こまつな えのきたけ Ⅱ 739 31.8

こまつなのみそしる でんぷん さとう みそ とりにく だいず ピーマン Ⅲ 812 33.9

ちくぜんに こめ むぎ さといも ぎゅうにゅう ちくわ にんじん ごぼう たけのこ Ⅰ 547 20.7

きゅうりとツナのサラダ あぶら さとう ごま ツナ ちりめん あおのり れんこん グリンピース Ⅱ 669 25.3

てづくりふりかけ マヨネーズ こんにゃく とりにく あつあげ きゅうり Ⅲ 748 27.8

ツナチーピーマン こめ むぎ ぎゅうにゅう ピーマン たまねぎ キャベツ Ⅰ 511 20.8

キャベツのあまずづけ ごま さとう チーズ とうふ わかめ にんじん きゅうり Ⅱ 625 25.4

とうふとわかめのスープ ごまあぶら ツナ たまご えのきたけ チンゲンサイ Ⅲ 692 27.9

こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう にんじん なす たまねぎ きゅうり Ⅰ 545 16.7

さらたまドレッシングサラダ ぶたにく かいそう いんげん トマト しょうが Ⅱ 667 20.5

ヨーグルト ヨーグルト にんにく とうもろこし Ⅲ 733 22.0

※献立は都合により変更する場合があります。

ひとくちメモ

むぎごはん

カラッと揚げた鶏肉を、特製の甘酸っぱいタ
レに漬けて冷やして食べる、さっぱりと仕上
げた南蛮漬けです。暑い日でも食欲がわいて
くるメニューです。

南関揚げ丼に使われている「南関揚げ」は、熊本
県南関町の特産品です。ふっくらとしていて、味
がよく染み込むのが特徴です。

むぎごはん

むぎごはん

むぎごはん

今日は、人参とコーン、そしてバターを一緒
に炊き込んだ風味豊かなご飯です。バターの
コクとコーンの甘みで、野菜が美味しく食べ
られますよ。

チンジャオロースは漢字で「青椒肉絲」と書
きます。青椒（チンジャオ）はピーマン、肉
絲（ロース）はお肉の細切りという意味があ
り、漢字の通り具材の切り方が名前の由来に
なっています。

クファジューシーは沖縄県の郷土料理です。
「ジューシー」は沖縄の雑炊や炊き込みご飯
のことで、「クファ」には「硬い」という意
味があります。

ハヤシライスの名前は、牛肉を細切れにして煮込
んだ料理ハッシュドビーフをご飯にかけた「ハッ
シュドビーフ・ウィズ・ライス」が由来という説
が有力です。

ハヤシライス

にんじんとコーン
のバターライス

クファジューシー
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夏休み（～8/26）
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ピーマンの中にツナとチーズとゆで卵をたっぷり
詰めて焼き上げた「ツナチーピーマン」です。
チーズの旨みでピーマンがとても食べやすくなっ
ています。

ごまに含まれる「セサミン」と、アジの油に含ま
れる「DHA」は、どちらも体にいい効果の多い栄養
素です。サクサクのフライを味わいましょう。

今日は七夕ですね。昔から七夕の日には、魔
除けとして「いわし」を食べる風習がありま
す。じっくり煮たので骨まで食べられます。

今日、7月10日は「なっ（7）とう（10）」の語呂
合わせから「納豆の日」とされています。大豆の
発酵パワーで体の調子を整えましょう。

今日で1学期の給食はおしまいです。1学期の
思い出を振り返りましょう。夏休みも元気に
過ごせるよう規則正しい食事と生活習慣を心
がけてください！

実は、ご飯のお供である「ふりかけ」の発祥
は熊本県と言われています。今日は給食セン
ター自慢の手作りふりかけをお届けします。
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２０２6 水上村学校給食センター７月 こんだてよていひょう



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8 年７月 

水上村学校給食センター 

学校HP 

給食レシピ 

リクエスト 

食べ物 

質問箱 

すでに気
き

温
おん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、夏
なつ

本
ほん

番
ばん

はこれからです。

こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

で熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するとともに、食
しょく

事
じ

をしっかり

とって体
たい

力
りょく

をつけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 


