
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)

タイピーエン こむぎこ こめこ ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ しいたけ にんじん Ⅰ 484 23.0

もやしサラダ ごまあぶら はるさめ かまぼこ うずらたまご たまねぎ キャベツ しょうが Ⅱ 592 28.1

さとう あぶら でんぷん ちくわ  いか とうもろこし もやし Ⅲ 660 30.5

きゅうりとツナのサラダ こめ むぎ みずあめ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ りんご Ⅰ 635 19.2

りんごゼリー ごま マヨネーズ とりにく ツナ グリンピース しょうが にんにく Ⅱ 777 23.4

じゃがいも あぶら きゅうり りんご Ⅲ 858 25.2

スタミナサラダ こめ むぎ あぶら とりにく あぶらあげ にんじん たけのこ にんにく Ⅰ 582 23.0

じゃがいものみそしる ごまあぶら ぎゅうにゅう わかめ わらび　えのきたけ Ⅱ 712 28.2

さとう じゃがいも みそ ぶたにく しいたけ キャベツ きゅうり Ⅲ 797 31.0

たけのこのうまに こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう たけのこ にんじん Ⅰ 560 22.5

いりこのつくだに こんにゃく あぶら ちくわ いりこ しいたけ グリンピース Ⅱ 684 27.5

だいこんのゆかりあえ じゃがいも さとう とりにく あつあげ きゅうり だいこん Ⅲ 758 30.1

さかなのチリソース こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう たまねぎ ピーマン もやし ねぎ Ⅰ 544 18.9

アーモンドあえ ごまあぶら でんぷん みそ ホキ あつあげ にんじん ほうれんそう きくらげ Ⅱ 664 23.1

きのことはくさいのスープ さとう アーモンド えのきたけ しめじ はくさい Ⅲ 737 25.3

とうにゅうスープ ピタパン あぶら ぎゅうにゅう たまねぎ トマト とうがらし Ⅰ 459 22.0

じゃがいも ベーコン とうにゅう レタス レモン にんじん Ⅱ 561 26.8

ぶたにく チーズ だいこん グリンピース Ⅲ 616 29.3

はるさめスープ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう みそ わらび　えのきだけ　たけのこ にら Ⅰ 527 20.2

ごま はるさめ ベーコン かまぼこ たけのこ もやし にんじん しいたけ Ⅱ 645 24.6

ごまあぶら ほうれんそう たまねぎ チンゲンサイ Ⅲ 713 27.1

ごぼうサラダ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ハム チンゲンサイ にんじん たまねぎ Ⅰ 546 22.3

いりことアーモンド ごまあぶら アーモンド いか うずらたまご たけのこ きくらげ ごぼう Ⅱ 668 27.3

さとう でんぷん ごま ぶたにく きゅうり Ⅲ 758 31.5

ぎゅうにくのしぐれに こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう しょうが キャベツ きゅうり Ⅰ 502 19.6

カリカリあえ ワンタン さとう とりにく ぎゅうにく つぼづけ たまねぎ にんじん きくらげ Ⅱ 614 24.0

にくだんごスープ あぶら たけのこ チンゲンサイ にら Ⅲ 678 25.9

マーボーとうふ こめ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう とうふ にんじん たまねぎ ねぎ Ⅰ 554 21.0

たけのこのあぶらいため でんぷん あぶら ごま みそ かつおぶし しいたけ たけのこ きくらげ Ⅱ 677 25.6

いちご さとう ぶたにく にんにく いちご Ⅲ 756 28.0

さかなのてんたまあげ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ホキ にんじん きゅうり えのきたけ Ⅰ 560 19.6

バンサンスー さとう ごまあぶら たまご たら だいこん ねぎ ほうれんそう Ⅱ 684 24.0

つみれじる こむぎこ かぼちゃ Ⅲ 759 26.1

きゅうりのちゅうかあえ こめ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう みそ キムチ キャベツ にんじん Ⅰ 564 19.2

わかめスープ でんぷん あぶら わかめ とうふ たまねぎ きゅうり Ⅱ 690 23.4

さとう ベーコン もやし しょうが しめじ Ⅲ 766 25.8

サバのみそに こめ むぎ ぎゅうにゅう みそ しょうが きゅうり たまねぎ Ⅰ 549 21.9

カリカリきゅうり さとう ごまあぶら あぶらあげ みそ しいたけ えのきたけ にんじん Ⅱ 671 26.7

たまねぎのみそしる ねぎ Ⅲ 745 29.2

＊献立は都合により変更する場合があります。

「学校給食法」に基づき、教育活動の一環として実施される
ものです。成長期にある児童生徒の心身の健全な発達のため、

栄養バランスのとれた食事を提供するとともに、望ましい食習慣と食に関する実践力を
身につけさせるための重要な教材としての役割も担っています。
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1年生も含めて今年度全員が食べる初めての給
食は、人気ナンバーワンのカレーです。給食で
はカレールウを３種類ブレンドしてコクと旨味
を出しています。

給食センター手作りの米粉肉まんです。生地か
ら手作りし、ひとつひとつ蒸しあげています。
春といえまだまだ肌寒いこの時期に、温かい肉
まんがとてもおいしいと思います。
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チキンカレー
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お見知り集会・遠足
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むぎごはん

時雨煮の由来は、具材を濃口しょうゆでさっと
短時間で煮ることから、短時間で雨が降る時雨
に例えて名前がつけられたそうです。

タコスはメキシコやアメリカの西部で人気の料理
です。名前の由来はスペイン語で早いを意味する
「タコ」からきており、早く食べれる軽食という
意味合いがあります。

さんさいごはん

むぎごはん

月

火

むぎごはん

佃煮は江戸の頃、今の東京中央区あたりに佃島
という港町があり、そこで作られた保存食が佃
煮と名付けられたと言われています。

春はわらびやたけのこなどの山菜が旬を迎えま
す。旬の味をたくさん食べれるように山菜ごは
んをつくりました。

むぎごはん

始業式

魚の天玉揚げは、天ぷらの揚げ玉を衣にしてあげ
ています。天ぷらやフライと違ったサクサクした
食感と一緒に混ぜ込んである青のりの風味が特徴
です。

チリソースは中華料理で定番の味付けです。中華
料理なので、もちろん中国生まれかと思われがち
ですが、実は日本生まれの料理だと言われていま
す。

サバには、脳の働きを良くするDHAとEPAが豊富に
含まれています。味噌煮にすると、煮汁も食べる
ことになり、栄養素を余すことなくとることがで
きます。

ビビンバは韓国料理の混ぜご飯で「ピビムパ
プ」ともいいます。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。

ごぼうサラダは千切りにしたゴボウを使います
が、ゴボウは切ると変色しやすいため、切ってす
ぐ酢を入れた水に入れ、変色を防いでいます。

今日は「豚キムチ丼」です。豚肉に含まれるビ
タミンB群、キムチに含まれる辛味成分や乳酸
などにより、疲労回復や免疫力アップの効果が
あります。

今日はＪＡ球磨より苺を提供していただいてい
ます。苺は冬から春にかけて流通するので、今
ぐらいが旬の終わりごろになります。味わって
食べてください。
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連絡事項

「学校給食摂取基準」に基づき、栄養士が献立を作成しています。「学校給食摂取
基準」では、１日に必要な栄養量の３分の１程度を目安に、カルシウムは２分の１
など、家庭での食事で不足しがちな栄養素を補えるように基準値が定められていま
す。「主食・主菜・副菜・汁物・牛乳」の組み合わせを基本に、さまざまな食品や
調理法を取り入れ、行事食、郷土料理、外国の料理など、バラエティーに富んだ献
立を実施します。
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２０２５ 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 

水上
みずかみ

学園
がくえん

のみなさん、ご入
にゅう

学
がく

・ご進
しん

級
きゅう

おめでとうございます。希
き

望
ぼう

に満
み

ちあふれた新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まりま

した。皆
みな

さんの学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

がより充
じゅう

実
じつ

したものとなるように、日
ひ

々
び

の給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して応
おう

援
えん

していきたいと

思
おも

います。１年
ねん

間
かん

、よろしくお願
ねが

い致
いた

します。 

 学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は単
たん

なる食
しょく

事
じ

の時
じ

間
かん

ではなく、「学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

法
ほう

」に

基
もと

づき実
じっ

施
し

される教
きょう

育
いく

活
かつ

動
どう

です。栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

を提
てい

供
きょう

することで、成
せい

長
ちょう

期
き

にある子
こ

どもたちの健
けん

全
ぜん

な発
はっ

達
たつ

を支
ささ

えるこ

とはもちろん、健
けん

康
こう

によい食
しょく

事
じ

や食
しょく

文
ぶん

化
か

、地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

、食
しょく

事
じ

のマナ

ーなど、さまざまなことを学
まな

ぶための時
じ

間
かん

です。 

  全
ぜん

員
いん

が安
あん

心
しん

して、楽
たの

しく給
きゅう

食
しょく

を食
た

べられるよう、一
ひと

人
り

一
ひと

人
り

が安
あん

全
ぜん

や衛
えい

生
せい

に気
き

をつけることが大
たい

切
せつ

です。また、給
きゅう

食
しょく

は決
き

められた

時
じ

間
かん

内
ない

に食
た

べ終
お

えなくてはなりませんので、食
た

べるための時
じ

間
かん

を

しっかり確
かく

保
ほ

できるように、協
きょう

力
りょく

して準
じゅん

備
び

を行
おこな

いましょう。 

ごはん 

おいしいお米
こめ

がとれる水上村
みずかみむら

では、

毎日
まいにち

ごはん給 食
きゅうしょく

です。麦
むぎ

ごはんを出
だ

しています。食物
しょくもつ

せんいなど、米
こめ

だけ

では、不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

してい

ます。 

牛乳(200cc) 

給 食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

つきます。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムがたくさん含
ふく

まれています。 

学
が っ

 校
こ う

 給
きゅう

 食
しょく

 の 献
こ ん

 立
だ て

 内
な い

 容
よ う

 

おかず 

・豆
まめ

類
るい

、芋類
いもるい

、海
かい

藻類
そうるい

、種実類
しゅじつるい

、小魚類
こざかなるい

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。 

・だし・だしはいりこや昆布
こ ん ぶ

、かつお節
ぶし

など、自然
し ぜ ん

のものを使
つか

って 

薄
うす

味
あじ

に仕
し

上
あ

げています。 

・地産地消
ちさんちしょう

を心
こころ

がけ、郷土食
きょうどしょく

や季節
き せ つ

の行事食
ぎょうじしょく

を紹介
しょうかい

します。 

準備
じゅんび

・片
かた

づけの時間
じ か ん

は給食室前
きゅうしょくしつまえ

がと

ても混雑
こんざつ

します。事故
じ こ

にならないよう

に、先生
せんせい

や給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

の指示
し じ

をよく聞
き

いて、順番
じゅんばん

に入室
にゅうしつ

してください。 

学校 HP 
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質問箱 


