
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 しつ

こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう とりにく かぼちゃ にんじん たまねぎ

デコポンサラダ さとう アーモンド ヨーグルト なす トマト ピーマン デコポン 前期 688 22.8

いりことアーモンド キャベツ きゅうり 後期 843 27.7

きゅうきゅうコーンポタージュ こむぎこ あぶら ぎゅうにゅう いんげん たまねぎ ピーマン

じゃがいもといんげんのソテー じゃがいも あぶら ベーコン とりにく にんにく バナナ 前期 524 18.5

バナナ さとう 後期 602 20.9

さかなのヨーグルトソース こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ヨーグルト たまねぎ パセリ レモン

やさいのマリネ マヨネーズ じゃがいも ベーコン ホキ だいす きゅうり にんじん トマト 前期 670 23.7

ビーンズスープ さとう だいふくまめ　きんときまめ 後期 815 27.7

ミートボール こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう ヨーグルト にんじん きゅうり

ポテトサラダ ぱんこ ウインナー ひよこまめ たまねぎ キャベツ 前期 598 20.2

コンソメスープ ぎゅうにく ぶたにく とりにく とうもろこし 後期 746 25.2

あつやきたまご こめ むぎ さといも ぎゅうにゅう ちりめん ほうれんそう もやし にんじん

ほうれんそうのおひたし あぶら さとう たまご あぶらあげ みそ えのきたけ 前期 588 24.0

さといものみそしる かつおぶし わかめ 後期 695 27.5

ラタトゥイユ こめこ バター　みずあめ たまご ぎゅうにゅう たまねぎ ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ ラフランス

にんじんポタージュ こむぎこ オリーブオイル ぶたにく いんげん しめじ にんじん ズッキーニ 前期 599 24.6

ラフランスゼリー さとう あぶら ささみ ピーマン パセリ 後期 715 29.7

グリルチキン こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ツナ たまねぎ ピーマン トマト

ブロッコリーサラダ じゃがいも こむぎこ とりにく ベーコン ブロッコリー にんじん パセリ 前期 666 27.5

やさいのチャウダー さとう　バター ウインナー マッシュルーム キャベツ とうもろこし 後期 868 34.3

サバのたつたあげ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう さば きゅうり たまねぎ しいたけ

きゅうりのひじきあえ あぶら でんぷん あぶらあげ みそ えのきたけ にんじん ねぎ 前期 640 23.9

たまねぎのみそしる ひじき　しそ 後期 817 30.5

ぶたにくとなすのみそいため こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう なす たまねぎ ピーマン ごぼう

つぼんじる さといも こんにゃく みそ ぶたにく とりにく しいたけ だいこん にんじん 前期 608 22.2

なし さとう ちくわ かつおぶし ねぎ なし 後期 737 26.2

こめ むぎ あぶら でんぷん ぎゅうにゅう ぶたにく チンゲンサイ にんじん

もやしのナムル ごまあぶら ごま さとう いか うずらたまご ちりめん たけのこ きくらげ もやし 前期 626 26.7

だいずとｲﾘｺのｶﾘﾝﾄｳ アーモンド みずあめ くろざとう だいず いりこ えび たまねぎ にら 後期 782 33.8

チャージャンどうふ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう しょうが にんじん たけのこ

ほしたけのこのあぶらいため でんぷん あぶら ごま みそ ぶたにく たまねぎ ねぎ しいたけ 前期 618 24.4

ごまあぶら あつあげ きくらげ にんにく 後期 798 29.9

あげギョウザ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう もやし キャベツ ほうれんそう

もやしのピーナツあえ さとう はるさめ ベーコン かまぼこ にんじん たまねぎ チンゲンサイ 前期 637 19.1

はるさめスープ ピーナッツ こむぎこ ぶたにく しいたけ ニラ 後期 812 23.5

いわしのおかかに こめ くり ごま ぎゅうにゅう いわし もやし にんじん きぬさや

もやしのごまあえ さとう さつまいも かまぼこ わかめ えのきたけ しいたけ 前期 613 22.6

すましじる・おつきみだいふく かつおぶし 後期 727 26.7

こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう しいたけ しょうが にんにく ピーマン

あげレンコンサラダ ごまあぶら でんぷん みそ ぶたにく たかなづけ にんじん れんこん たまねぎ 前期 678 24.9

コーンいりちゅうかスープ さとう あぶら かまぼこ たまご きゅうり とうもろこし ほうれんそう 後期 834 30.1

ささみのレモンに こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう とりにく レモン きゅうり にんじん

タコときゅうりのすのもの さとう あぶら わかめ とうふ たこ えのきたけ しいたけ 前期 618 32.9

とうふのみそしる みそ あぶらあげ 後期 726 37.1

きびなごカリカリフライ こめ むぎ とりにく たまご だいこん しいたけ ねぎ

ごま あぶら ぎゅうにゅう 前期 586 23.4

のり きびなご 後期 714 28.5

ちくわのいそべあげ こめ むぎ こむぎこ ぎゅうにゅう ちくわ きゅうり キャベツ たまねぎ

ツナサラダ アーモンド ごまあぶら たまご ツナ わかめ とうふ にんじん もやし しめじ 前期 611 23.0

わかめスープ あぶら ベーコン あおのり 後期 788 30.1

こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん ねぎ

やきビーフン ビーフン あぶら とりにく ぶたにく しいたけ キャベツ 前期 631 26.0

でんぷん ごまあぶら あぶらあげ たまご 後期 772 31.3

アジごまフライ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう あじ にんじん とうもろこし

にんじんサラダ ツナ ベーコン たまねぎ カリフラワー 前期 714 26.9

ミルクスープ しろいんげんまめ ブロッコリー きゅうり 後期 850 31.0

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

ササミときゅうりのレモンあえ あぶら さとう ごま さつまあげ わかめ ちりめん きゅうり レモン 前期 611 23.5

てづくりふりかけ こんにゃく あおのり ささみ 後期 751 28.5

ごもくきんぴら こめ むぎ こんにゃく ぎゅうにゅう とりにく ごぼう にんじん いんげん ねぎ

とりだんごじる さとう あぶら でんぷん さつまあげ ひじき しいたけ もやし 前期 611 21.1

はるさめ ごま だいず 後期 746 25.0

※献立は都合により変更する場合があります。

むぎごはん

むぎごはん

今日は手作りの鶏団子汁です。鶏団子は鶏肉
にひじきとしょうがを混ぜ込んで、一つ一つ
手で形を作っています。多少形が違っている
のはそのためです。

とりのささみ肉は胸肉の部位で、エネルギー
や脂質が少なく、たんぱく質が多く含まれて
います。形がささの葉に似ていることから
「ささみ」と言われています。

火

水

月

7 土

8 日

けいはん

30 月

むぎごはん

人参にはビタミンAが多く含まれています。
ビタミンAは目や手足の末梢神経の働きを良
くする働きがあります。

27 金

むぎごはん 「肉じゃが」には牛肉が使われることが多い
ですが、今日の給食では豚肉を使っていま
す。豚肉にはビタミンＢ1が多く、疲労回復
に効果があります。

26 木

むぎごはん

28 土

29 日

今日はちくわの磯辺揚げです。ちくわの原料
はタラやタイ、タチウオ、ハモなど、白身の
魚のすり身です。竹の輪っかに形が似ている
ことから、「竹輪」と言われています。

22 日

21 土

20 金

25 水

なんかんあげどん

23 月

鶏飯とは、鹿児島県の郷土料理で、鶏肉と漬
物や薬味をご飯に乗せ、だし汁をかけたお茶
漬けに似た料理です。暑い日でも食べやす
く、具だくさんで栄養もいっぱいです。

南関あげとは、熊本県南関町に古くから伝わ
る伝統食品です。カラッカラに乾いているの
で、冷蔵庫に入れなくても長期で保存可能な
ことが特徴です。

わかめごはん

木12

18 水

ぶたたかなどん

24 火

むぎごはん

14 土

15 日

16 月

19 木

むぎごはん
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1 日

31 土
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ジャンバラヤ

11

金

むぎごはん

今日は「豚高菜丼」です。豚肉には、疲れを
とるビタミンＢ１が多く含まれています。ビ
タミンＢ１は、にんにくやたまねぎ、にらな
どと組み合わせてとることで吸収率がアップ
します。

竜田揚げとは、鶏肉や魚を醤油に漬けて油で揚げ
た料理です。由来は奈良県の竜田川と言われ、秋
に紅葉で皮が真っ赤に染まることから、醤油に漬
けた茶色の唐揚げのことを竜田揚げと呼ぶそうで
す。

中国では、餃子はお祝いの席でもよく食べら
れるそうです。理由は、たくさん作ることか
ら、子孫繁栄を願ったり、昔のお金の形にに
ていることから金運アップを願うそうです。

今日は中華丼です。中華丼という名前ですが、実
は日本生まれの食べ物です。日本の中華料理のお
店で、まかないとしてあんかけご飯にかけて食べ
たのが始まりだと言われています。

17 火

くりごはん

9

10

金6

ひとくちメモ

9月1日は防災の日です。給食ではこの時期に
非常食を提供しています。これは、ローリン
グストックといい、備蓄食料を定期的に入れ
替えて保管する目的で行っています。

今日から2学期が本格的に始まりました。2学
期最初の給食は「夏野菜カレー」です。まだ
まだ暑い気候が続きますので、夏野菜を食べ
て乗り切りましょう。

なつやさいカレー

家常豆腐は、中国の家庭料理のひとつで、ふ
だん家で食べる豆腐料理という意味です。
マーボー豆腐に少し似ていますが、豆腐では
なく、厚揚げを使うのが特徴です。

今年、２０２４年の開催地はフランスのパリ
です。ケークサレとは、野菜を混ぜ込んだ
カップケーキで、主食として食べられます。

十五夜とは平安時代に月が最も美しい「中秋
の名月」の8月15日のことを言います。昔は
月の動きで日付を決めていたので、現代とは
違い、十五夜も毎年日付が変わります。

1964年の東京大会はアジア初の開催地でし
た。当時の選手村では、安定した食事を提供
するため、冷凍食品が多く開発され、日本の
冷凍技術が発展するきっかけになりました。

フォカッチャ

オリンピックにちなんだ料理を紹介します。
最初はオリンピックが生まれたギリシャで
す。地中海の近くにあるギリシャは魚介類が
有名で、よくヨーグルトソースで食べられて
います。

むぎごはん 日本が最初に参加したオリンピックはス
ウェーデンのストックホルム大会です。当時
は陸上競技に2名の参加で、そのうちの1人、
熊本出身の金栗四三さんがマラソンに出場し
ました。

むぎごはん

むぎごはん

つぼん汁は球磨郡ではお祝いの席などで作られる
伝統的な料理です。具材を一口大にそろえて、出
汁と醤油で味付けされた汁もので、昔は壺に入れ
て作られたことからつぼん汁と呼ばれています。

ちゅうかどん

こめこの
ケークサレ

次回２０２８年の開催地はアメリカのロサン
ゼルスです。ジャンバラヤはスペインのパエ
リアから伝わった、トマト味の炊き込みご飯
です。

２０２４ 水上村学校給食センター
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令和 6年度 

水上村学校給食センター 

 9月
がつ
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にち

は「防災
ぼうさい
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ひ
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たいしょう
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ひ
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カレー」を出します。これは災害
さいがい

への備
そな

え

として備蓄
び ち く
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しょくりょう

のローリングストックを行
おこな

うだ

けでなく、実際
じっさい

の非常食
ひじょうしょく

の食
た

べ方
かた

や片
かた

づけ方
かた

を覚
おぼ

える目的
もくてき

があります。お家
うち

でもこの機会
き か い

にもしもの

災害
さいがい

に備
そな

えてどんな準備
じゅんび

が必要
ひつよう

か家族
か ぞ く
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そうだん

して

みてください。 

暦
こよみ

の上
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では秋
あき

とはいえ、残
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暑
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厳
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しい日
ひ

が続
つづ

いていま

す。夏
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の疲
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期
き

ですので、食
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毎月
まいつき

19日
にち

前後
ぜ ん ご

の「ふるさとくまさんデー」では、 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を紹
しょう

介
かい

します。  

★旬
しゅん

：夏（特に８～１０月） 

★熊本県
くまもとけん

の主
おも

な産地
さ ん ち

：人吉・球磨地域 

◆きゅうりの９５％は水
みず

ですが、カリウムやカ

ロテンも多く
おお

含
ふく

まれています。 

◆きゅうりの選
えら

び方
かた

は、 表 面
ひょうめん

にあるいぼが

新 鮮
しんせん

さの目安
めやす

のひとつです。触
ふ

れてチクチクす

るくらいにとがっていたら新 鮮
しんせん

とれたてのき

ゅうりです。 

熊 本 県
くまもとけん

は全 国
ぜんこく

第
だい

９位
い

の生 産 量
せいさんりょう

です。
（令和元年） 

今月
こんげつ

の注 目 食 材
ちゅうもくしょくざい

香辛料
こうしんりょう

や香味
こ う み

野菜
や さ い

を利用
り よ う

しましょう。特有
とくゆう

の香り
か お り

や

ピリッ
ぴ り っ

とした辛さ
つ ら さ

で食欲
しょくよく

を刺
し

激
げき

してくれます。 
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