
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)

じゃがいもといんげんのソテー こめ むぎ ぎゅうにゅう いんげん たまねぎ ピーマン Ⅰ 641 24.2

さけとはくさいのクリームに オリーブオイル さけ ベーコン にんにく はくさい にんじん Ⅱ 783 29.6

じゃがいも あぶら とりにく えだまめ Ⅲ 868 31.7

いわしのおかかに こめ むぎ ぎゅうにゅう いわし はくさい ほうれんそう きくらげ Ⅰ 559 22.7

はくさいごまあえ ごま さとう あぶらあげ わかめ だいこん えのきたけ にんじん Ⅱ 683 27.7

だいこんのみそしる･せつぶんまめ みそ だいず かつおぶし Ⅲ 744 29.3

とりにくとやさいのみそいため こめ むぎ あぶら とうふ とりにく ごぼう にんじん しいたけ Ⅰ 565 22.6

こんさいじる でんぷん さといも ぎゅうにゅう みそ きりぼしだいこん たまねぎ Ⅱ 691 27.6

さとう ごま だしこんぶ あぶらあげ ピーマン Ⅲ 812 31.0

ちくわのカレーあげ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう たまご きくらげ にんじん ほうれんそう Ⅰ 489 17.5

はるさめのちゅうかあえ はるさめ こむぎこ ちくわ かまぼこ もやし たまねぎ チンゲンサイ Ⅱ 597 21.3

わかめスープ さとう ごまあぶら わかめ とうふ えのきたけ Ⅲ 705 25.7

にくだんごすぶた こめ むぎ あぶら パンこ ぎゅうにゅう たまねぎ ピーマン もやし Ⅰ 556 21.1

もやしのナムル でんぷん ごまあぶら しらす ぶたにく きくらげ ねぎ にら Ⅱ 680 25.7

ラーメンふうスープ さとう ごま うおそうめん とりにく Ⅲ 756 27.9

クリームシチュー 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 Ⅰ 614 18.9

さつまいもサラダ バター こむぎこ さつまいも とりにく だいす とうもろこし パセリ きゅうり Ⅱ 750 23.1

マヨネーズ じゃがいも だいふくまめ　きんときまめ Ⅲ 854 25.9

とりにくとレンコンのチリソース こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう れんこん たまねぎ ピーマン Ⅰ 590 23.0

もやしのちゅうかあえ さとう ごまあぶら みそ ベーコン もやし にんじん ほうれんそう Ⅱ 721 28.1

たまごスープ とりにく たまご こまつな ねぎ Ⅲ 802 31.1

さかなのオーロラソース こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう もやし にんじん ほうれんそう Ⅰ 602 21.8

アーモンドあえ マヨネーズ アーモンド ホキ ベーコン たまねぎ しめじ えのきたけ Ⅱ 736 26.6

きのこスープ さとう グリンピース Ⅲ 805 28.2

ふゆやさいカレー こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう とりにく れんこん にんじん だいこん Ⅰ 652 17.3

ごぼうサラダ マヨネーズ さとう ごま たまねぎ ごぼう きゅうり Ⅱ 796 21.1

ショコラケーキ ガトーショコラ Ⅲ 870 22.6

ミートボールトマトに こめ むぎ パンこ でんぷん ぎゅうにゅう キャベツ たまねぎ Ⅰ 626 19.7

ポトフ オリーブオイル ウインナー いんげん グリンピース Ⅱ 765 24.1

じゃがいも さとう とりにく ぶたにく にんじん Ⅲ 879 27.1

みそカツ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう みそ にんにく もやし とうもろこし Ⅰ 599 20.6

もやしのおひたし ごまあぶら さといも ぶたにく わかめ みそ にんじん えのきたけ Ⅱ 733 25.2

さといものみそしる さとう ごま ぱんこ でんぷん あぶらあげ Ⅲ 810 27.2

あつやきたまご こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう だいこん きゅうり えのきたけ Ⅰ 471 17.3

だいこんのゆかりあえ あぶら さとう たまご かまぼこ にんじん しいたけ ねぎ Ⅱ 575 21.1

すましじる かつおぶし わかめ Ⅲ 611 21.2

にくじゃが こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ いんげん Ⅰ 598 20.8

だいこんとはるさめのぴりからいため あぶら さとう はるさめ さつまあげ みそ だいこん チンゲンサイ にんにく Ⅱ 730 25.4

ごまあぶら こんにゃく ぶたにく とりにく しょうが Ⅲ 824 28.1

ごもくきんぴら こめ むぎ ごまあぶら ごま ぶたにく ぎゅうにゅう ピーマン キムチ たくあん Ⅰ 631 22.0

だんごじる こんにゃく さとう あぶら さつまあげ だいず ごぼう にんじん いんげん ねぎ Ⅱ 771 26.8

しらたまこ こむぎこ さといも とりにく あぶらあげ しいたけ Ⅲ 863 29.5

きびなごカリカリフライ こめ むぎ ぎゅうにゅう キャベツ ほうれんそう とうもろこし Ⅰ 563 19.2

ツナとほうれんそうのサラダ あぶら さとう ベーコン しろいんげんまめ レモン たまねぎ にんじん Ⅱ 688 23.4

ミルクスープ きびなご ツナ カリフラワー ブロッコリー Ⅲ 786 26.6

とりにくのカシューナッツいため こめ むぎ こむぎこ でんぷん ぎゅうにゅう えだまめ きりぼしだいこん Ⅰ 650 22.6

きりぼしだいこんのちゅうかあえ あぶら カシューナッツ さとう ベーコン かまぼこ きゅうり にんじん たまねぎ Ⅱ 794 27.6

はるさめスープ ごまあぶら ごま はるさめ とりむねにく チンゲンサイ しいたけ Ⅲ 893 30.7

こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん ねぎ Ⅰ 581 23.1

まごわやさしいサラダ さつまいも あぶら とりにく だいず わかめ しいたけ こまつな えのきたけ Ⅱ 711 28.3

でんぷん ごま しらす あぶらあげ たまご キャベツ Ⅲ 792 31.1

＊献立は都合により変更する場合があります。

火10

南関揚げは、熊本県南関町で作られる特産品
です。お出汁をたっぷり吸ったジューシーな
味を楽しんでください。

27 金

なんかんあげどん

きびなごは骨ごと食べられる小魚なので、み
なさんの骨を丈夫にするカルシウムがたっぷ
り含まれています。

26 木

むぎごはん
カシューナッツにはビタミンB1が豊富で、体
の疲れをとる効果があります。お肉と一緒に
食べてスタミナをつけましょう。

25 水

むぎごはん

牛
乳

おもなざいりょう
おかず日 曜 主食

えいようりょうス
テ
ー

ジ

連絡事項

むぎごはん

24 火

キムタクごはん

20 金

むぎごはん

みそカツに使われる「赤みそ（八丁味噌）」
は、愛知県の名産品として全国的にとても有
名です。

白いクリームシチューが家庭でよく食べられ
ているのは、世界でも日本とイギリスくらい
だと言われています。

肉じゃがは、昔、海軍でビーフシチューを作
ろうとして失敗したことから偶然生まれたと
いう説があるのですよ。

今日のスープは、豚骨ラーメンをイメージし
て作った特製スープです。コクのある味わい
を楽しんでください。

キムタクご飯は「キムチ」と「タクワン」が
入ったご飯です。発酵食品のパワーでお腹を
元気にしましょう。

オーロラソースは、オレンジ色がオランダの
イメージカラーに似ていることが名前の由来
という説があります。

ゆかり（しそ）には菌を抑える力や、免疫力
を高める働きがあります。花粉症が気になる
人にもおすすめです。

ポトフはフランス語で「火にかけた鍋」とい
う意味で、フランスの家庭料理を代表するメ
ニューの一つになります。

むぎごはん

むぎごはん

むぎごはん

むぎごはん

むぎごはん

ひとくちメモ

月

むぎごはん

冬に美味しい根菜などの野菜には、血行を良
くして体の中から温める効果があります。カ
レーでたっぷり摂りましょう。

チリソース煮は、中華料理をヒントにして日
本で生まれた、日本育ちのメニューになりま
す。

びりんめし

カラフルピラフ

木

金

ふゆやさいカレー

ちくわは、切り口が「竹の輪」に似ているこ
とが名前の由来です。魚の栄養がぎゅっと詰
まっています。

「びりんめし」は、豆腐を炒める時に「びり
んびりん」と音がすることから名前がついた
郷土料理になります。

節分にいわしを食べるのは、焼く時のにおい
や煙で悪いものを追い払うという風習がある
からです。

「ソテー」はフランス語で「飛び跳ねる」と
いう意味があります。フライパンで材料を炒
める様子から名付けられました。

むぎごはん

むぎごはん
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建国記念の日

前期課程授業参観・PTA（全学年弁当）

天皇誕生日

弁当 弁当 弁当

２０２6 水上村学校給食センター



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

令和8 年２月 

水上村学校給食センター 

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。健康的
けんこうてき

に乗
の

り切
り

るために頑張
が ん ば

りましょう 

 

 

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。 

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。 

 季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなる人
ひと

も多
おお

く、昔
むかし

の人
ひと

は、

これを「鬼
おに

（邪
じゃ

気
き

）」の仕
し

業
わざ

と考
かんが

えていました。災
わざわ

いや疫
えき

病
びょう

をも

たらす鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、幸
こう

福
ふく

を招
まね

くための風
ふう

習
しゅう

が「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」

の掛
か

け声
ごえ

で行
おこな

われる豆
まめ

まきです。豆
まめ

が使
つか

われるのは、「魔
ま

滅
めつ

（鬼
おに

を

ほろぼす）」につながるという説
せつ

や、いった大
だい

豆
ず

が 

「豆
まめ

をいる＝魔
ま

目
め

（鬼
おに

の目
め

）を射
い

る」につながる 

などの説
せつ

があります。豆
まめ

まきには大
だい

豆
ず

のほか、 

落
らっ

花
か

生
せい

を使
つか

う地
ち

域
いき

もあります。 

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

 

～給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

の取組
とりくみ

紹介
しょうかい

～ 
《給食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

の発表
はっぴょう

》 

全校
ぜんこう

集会
しゅうかい

で給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

についてクイズを行
おこな

いました
た

。急遽
きゅうきょ

オンライ

ンでの発表
はっぴょう

でしたが、カメラに向
む

かって堂々
どうどう

と発表
はっぴょう

できました。 

《水上村地産地消
みずかみむらちさんちしょう

フェア》 

役場
や く ば

の地方
ち ほ う

創生
そうせい

推進課
す い し ん か

のご協
きょう

力
りょく

のもと、水上村産
みずかみむらさん

のイチゴやジ

ビエ（鹿
しか

肉
にく

）を使った
つ か っ た

ギョウザ、地元
じ も と

で採
と

れたキクラゲをご提供
ていきょう

いただき、献立
こんだて

に活用
かつよう

させていただきました。 

地産地消フェア 

食材紹介ＰＤＦ 


