
きいろ あか みどり エネルギー たんぱく

前期 後期 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)

ぶたにくとごぼうのみそいため こめ むぎ こんにゃく あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく ごぼう にんじん しいたけ

いんげんのごまあえ さとう ねりごま こむぎこ みそ あぶらあげ いんげん キャベツ だいこん 前期 642 23.9

だごじる しらたまこ さといも ごま とりにく ねぎ 後期 790 29.3

さつまいもシチュー こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんにく トマト

バター こむぎこ とりにく いんげん レタス レモン にんじん 前期 685 25.5

さつまいも チーズ グリンピース しめじ 後期 839 30.3

チャプチェ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが たけのこ にんじん

かきたまじる マロニー じゃがいも かまぼこ かつおぶし しいたけ こまつな キムチ 前期 594 20.9

りんご あぶら でんぷん たまご りんご ねぎ 後期 726 24.9

ししゃもてんぷら こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん きゅうり ねぎ

かみかみサラダ マヨネーズ こんにゃく ししゃも こむぎこ でんぷん きくらげ だいこん 前期 586 20.4

とんじる ごま さとう みそ とうふ 後期 755 26.1

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 ごぼう にんじん

きくらげのずあえ ごま ごまあぶら さとう かまぼこ ベーコン きゅうり きくらげ たまねぎ 前期 659 21.6

はるさめスープ はるさめ あぶら チンゲンサイ しいたけ 後期 829 27.2

ホイコーロー こめ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ たまねぎ にんじん

いりことアーモンド でんぷん アーモンド みそ こんぶ たまご ピーマン ねぎ たけのこ 前期 613 23.6

こんぶいりちゅうかスープ さとう にんにく えのきたけ 後期 748 28.9

ちくわのたいほうあげ こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう ちくわ にんじん たまねぎ ほうれんそう

ほうれんそうのごまあえ こむぎこ パンこ あぶら ごま たまご とりにく はくさい だいこん ねぎ 前期 635 24.5

かしわじる こんにゃく さとう ぶたにく あつあげ 後期 774 31.3

かぼちゃサラダ マカロニ あぶら ぎゅうにく ぶたにく にんじん たまねぎ ピーマン

やさいのスープに マヨネーズ じゃがいも ぎゅうにゅう マッシュルーム かぼちゃ 前期 608 23.9

ウインナー チーズ キャベツ えだまめ 後期 748 28.8

あげはるまき こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく もやし にんじん ほうれんそう

もやしのちゅうかあえ ごまあぶら はるさめ えび かまぼこ とりにく たまねぎ キャベツ ねぎ しょうが 前期 642 23.7

タイピーエン さとう こむぎこ でんぷん いか うずらたまご たけのこ きくらげ しいたけ 後期 847 29.2

さといものうまに こめ むぎ さといも ぎゅうにゅう とりにく にんじん たけのこ えんどう

ｲｶとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾏﾖあえ あぶら さとう くろざとう いか わかめ あつあげ ブロッコリー とうもろこし 前期 585 20.0

たまごふりかけ マヨネーズ こんにゃく 後期 720 24.8

さかなのクリームソースかけ こめ むぎ あぶら こむぎこ ぎゅうにゅう ホキ ちりめん たまねぎ キャベツ

ごまじゃこサラダ バター ごま ごまあぶら ベーコン だいふくまめ きゅうり にんじん パセリ 前期 672 25.7

ビーンズスープ じゃがいも さとう だいす　きんときまめ とうもろこし 後期 821 30.2

わかめスープ こめ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう ぶたにく わらび　えのきだけ　たけのこ にら

ごま さとう たまご わかめ たけのこ もやし にんじん たまねぎ 前期 559 24.2

みそ とうふ かまぼこ ほうれんそう チンゲンサイ えのきたけ 後期 681 29.2

いわしのしょうがに こめ むぎ ちりめん ぎゅうにゅう グリンピース キャベツ

キャベツのごまあえ ごま さとう いわし しょうが きぬさや えのきたけ 前期 600 26.4

とうふのみそしる わかめ みそ とうふ にんじん しいたけ 後期 744 32.2

とりにくとポテトのチーズやき こめ むぎ ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ パセリ ブロッコリー

ブロッコリーサラダ マカロニ ヨーグルト ツナ だいず にんじん キャベツ トマト 前期 691 27.4

ミネストローネ じゃがいも さとう ベーコン チーズ 後期 846 33.1

マーボーはるさめ 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 たけのこ

あげレンコンサラダ さとう ごまあぶら みそ たまご しいたけ れんこん きゅうり 前期 669 20.4

ごま はるさめ でんぷん ピーマン 後期 827 24.6

おでん こめ むぎ さといも ぎゅうにゅう とりにく あつあげ だいこん にんじん もやし

アーモンドあえ アーモンド さとう ごま ちくわ うずらたまご かつおぶし ほうれんそう 前期 639 26.4

いりこのつくだに こんにゃく いりこ 後期 784 32.2

さつまいもサラダ こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう とりにく にんじん たまねぎ えのきたけ

さつまいも マヨネーズ ヨーグルト ツナ マッシュルーム しめじ きゅうり 前期 734 24.1

バター レッドキドニー 後期 915 29.2

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 ブロッコリー

はなやさいサラダ じゃがいも ひよこまめ ウインナー カリフラワー にんじん とうもろこし 前期 628 23.6

ラビオリスープ こむぎこ たまねぎ とりにく ぶたにく しめじ たまねぎ キャベツ 後期 766 28.3

にくみそでんがく こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう あつあげ にら ごぼう にんじん

ごぼうサラダ マヨネーズ ビーフン みそ ぶたにく キャベツ たまねぎ たけのこ 前期 690 26.1

じるビーフン ごまあぶら さとう ごま とりにく しいたけ ねぎ きゅうり 後期 853 32.0

＊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

月

むぎごはん

「タイピーエン」は、中国の福建省から伝え
られ、熊本で誕生した中華料理です。野菜や
うずらの卵、春雨などたっぷりの具材が入っ
た料理です。

ちくわの大砲揚げは天草地方の郷土料理で
す。ちくわを半分に切り、コロッケの具材を
詰め、衣をつけて揚げたもので、形が大砲に
似てい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

木

金

むぎごはん

11月8日は「11(いい)8(は)」の語呂合わせか
ら、「いい歯の日」となっています。今日の
給食は「かみかみサラダ」です。一口３０回
を目標によく噛んで食べましょう。

今が旬の果物の一つにりんごがあります。り
んごはビタミンC、ミネラル、食物繊維が多く
栄養豊富です。欧米では「1日1個のりんごは
医者を遠ざける」と言われているそうです。

タコライスはメキシコ料理のタコスの具材を
ご飯に乗せた料理です。外国の料理っぽいで
すが、発祥は沖縄県で、アメリカ軍の基地の
近くで生まれたといわれています。

「だんご汁」を熊本では縮めて「だご汁」と
呼びます。似たような料理は全国にあって、
「すいとん」や「ほうとう」などど呼ばれて
いたりします。

むぎごはん

むぎごはん

10 日

16 土

17

11

水

13

火12

日

月

22 金

21 木

グリンピース
ごはん

むぎごはん

ミートソースパスタ

18

水

ビビンバ

20

むぎごはん

火19

14

15

水

牛
乳

おもなざいりょう
おかず日 曜 主食

えいようりょう
連絡事項

「レンコン」ほ蓮の根っこを食べるという意
味で「蓮根」と名前が付けられました。で
も、実際は根っこではなく、茎の部分を食べ
ているそうです。

26 火

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」ともいわれま
す。いりこにはカルシウムが豊富に含まれていま
す。給食では、丸ごと食べることができるように
「いりこの佃煮」にしました。

25 月

むぎごはん

みそ田楽とは、豆腐やこんにゃく、茄子や里
芋などに調味みそをつけて焼いた料理です。
給食では、厚揚げの上に肉みそをのせて焼き
ました。

29 金

むぎごはん

「きのこカレー」には、えのきたけ、マッシュ
ルーム、しめじの３種類のきのこを使いました。
きのこ類には食物繊維が多く含まれており、おな
かの調子を整え、便秘を予防してくれるはたらき
があります。

28 木

むぎごはん
「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。

27 水

きのこカレー

24 日

23 土

1 金

2 土

3 日

4 月

9 土

7

8 金

5 火

木

6

7
～

9
年

弁
当

3
～

6
年

弁
当

1
～

2
年

弁
当

タイムトンネル
（前期：おにぎり昼食、後期：弁当）

文化の日

振替休日

むぎごはん

むぎごはん

タコライス

今日は「魚のクリームソースかけ」です。ク
リームソースとはバターと小麦粉、牛乳を
使って作るフランス生まれのソースです。給
食ではソースも手作りしています。

回鍋肉は四川省で生まれた中華料理です。回
る鍋と漢字で書く理由は、一度炒めた肉を取
り出し、鍋に戻して味付けする様子から名前
が付けられました。

グリンピースはえんどう豆を剥いた中身の粒
の状態をいいます。ほかにも、枝豆の中身は
大豆だったりなど、さやと中身で名前が変わ
る豆が存在します。

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。

今日は「鶏肉とポテトのチーズ焼き」です。
鶏肉の上に味付けをしたマッシュポテト、
チーズをのせて、オーブンで焼き上げまし
た。

ミートソースはたまねぎやにんじんなどをみ
じん切りにし、ひき肉、トマトを入れて煮込
んで作るソースです。イタリア語では「ボロ
ネーゼ」とも呼ばれています。

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。

今日は「ふるさとくまさんデー」です。
今月は里芋の紹介です。給食では「里芋の旨
煮」にしました。

２０２４ 水上村学校給食センター
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令和6年１１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

（品種
ひんしゅ

により違います
ちが    

） 

９～１２月
がつ

 

 

☆ 熊本県
くまもとけん

の主
おも

な産地
さんち

は？ 

阿蘇
あ そ

、上益城
かみましき

、菊池
き く ち

 

「い（１）い（１）歯
は

（８）」の語
ご

呂
ろ

合
あ

わせから、日
に

本
ほん

歯
し

科
か

医
い

師
し

会
かい

が定
さだ

める記
き

念
ねん

日
び

です。健
けん

康
こう

な歯
は

を保
たも

つには、食
しょく

事
じ

やおやつは

時
じ

間
かん

を決
き

めてとるようにし、食
た

べたら歯
は

をみがくことが大
たい

切
せつ

です。ま

た、食
た

べるときによくかむようにすると、だ液
えき

がたくさん出
で

て、むし

歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

を防
ふせ

ぐだけでなく、右
みぎ

のような効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。 

新
しん

米
まい

のおいしい季
き

節
せつ

になりました。日
に

本
ほん

の主
しゅ

食
しょく

であるお米
こめ

の歴
れき

史
し

は古
ふる

く、縄
じょう

文
もん

時
じ

代
だい

に水
すい

田
でん

による「稲
いな

作
さく

」が中
ちゅう

国
ごく

大
たい

陸
りく

から伝
つた

わり、弥
やよ

生
い

時
じ

代
だい

には北
ほっ

海
かい

道
どう

と沖
おき

縄
なわ

県
けん

を除
のぞ

く

各
かく

地
ち

に広
ひろ

まりました。現
げん

在
ざい

では、全
ぜん

国
こく

各
かく

地
ち

で作
つく

られており、おいしさや作
つく

りやすさを

追
つい

求
きゅう

したさまざまな品
ひん

種
しゅ

のお米
こめ

が誕
たん

生
じょう

し

ています。 

お米
こめ

には、ご飯
はん

として食
た

べる「うるち

米
まい

」と、もちやおこわにして食
た

べる「も

ち米
ごめ

」があります。もち米
ごめ

の方
ほう

が粘
ねば

りが

強
つよ

いのは、主
しゅ

成
せい

分
ぶん

のデンプンの違
ちが

いで

す。もち米
ごめ

はほぼ「アミロペクチン」で

構
こう

成
せい

されるのに対
たい

し、うるち米
まい

には「ア

ミロース」が20％ほど含
ふく

まれており、

このアミロースの割
わり

合
あい

が 

高
たか

いほど、粘
ねば

りが少ない 

ご飯
はん

になります。 

11月
がつ

23日
にち

の「新
にい

嘗
なめ

祭
さい

」は、その年
とし

に

収
しゅう

穫
かく

を神
かみ

様
さま

に感
かん

謝
しゃ

するお祭
まつ

りで、古
ふる

くか

ら行
おこな

われてきた行
ぎょう

事
じ

です。現
げん

代
だい

でも全
ぜん

国
こく

の神
じん

社
じゃ

で行
おこな

われています。カレンダーで

は「勤
きん

労
ろう

感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

」となっていますが、

日
ひ

々
び

の食
しょく

事
じ

は、自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みや、多
おお

くの人
ひと

の勤
きん

労
ろう

に支
ささ

えられて 

成
な

り立
た

っていることに 

感
かん

謝
しゃ

して、いただき 

ましょう。 

11月
がつ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

「漢字
かん じ

」「英語
えいご

」クイズ 正解
せいかい

の「漢字
か ん じ

」と「英語
え い ご

」を線
せん

でつなぎましょう。 

 （なまえ）  （漢字）   （英語） 

ごぼう✧   ✧ 韮 ✧   ✧Japanese white radish 

ニ ラ✧   ✧大根✧   ✧leek 

ホタテ✧   ✧牛蒡✧   ✧persimmon 

だいこん✧   ✧帆立✧   ✧Spanish mackerel 

レンコン✧   ✧ 柿 ✧   ✧lotus root 

サ バ✧   ✧ 鯖 ✧   ✧burdock 

か き✧   ✧蓮根✧   ✧Scallop 

答 こ
た

え
は
こ
ち
ら
→ 

学校
がっこう

ホームページの 

給 食
きゅうしょく

レシピリクエストはこちら 

食生活
しょくせいかつ

や食
た

べ物
もの

への疑問
ぎもん

質問
しつもん

は 

食
た

べ物
もの

質問箱
しつもんばこ

へ 

◆さといもは秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて 旬
しゅん

を迎
むか

えます。 

◆主
おも

な産地
さんち

は千葉県
ちばけん

や埼 玉 県
さいたまけん

です。熊 本 県
くまもとけん

では西 原
にしはら

、清和
せいわ

、矢部
や べ

、人 吉
ひとよし

など

で栽 培
さいばい

されています。 

◆さといものぬめりは「ガラクタン」という成 分
せいぶん

によるものです。 

ガラクタンは 動 脈
どうみゃく

硬化
こうか

を防
ふせ

ぐ 働
はたら

きがあります。カリウムもたくさん含
ふく

まれて

いるので、高 血 圧
こうけつあつ

の予防
よぼう

にも効果的
こうかてき

です。 

https://4.bp.blogspot.com/-fBNHO8M--y8/UvTeK65FFyI/AAAAAAAAdks/PpE40Vl4NZE/s800/vegetable_satoimo.png

