
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)

アジごまフライ こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう あじ キャベツ きゅうり

コールスローサラダ マヨネーズ ヨーグルト とうふ たまねぎ にんじん えのきたけ 前期 686 25.7

とうふのみそしる あぶら さとう わかめ　みそ あぶらあげ しいたけ とうもろこし 後期 803 28.9

こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ りんご

きゅうりとツナのサラダ 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 前期 706 21.3

あおりんごゼリー あぶら　みずあめ きゅうり りんご 後期 858 25.2

サバのたつたあげ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう さば キャベツ きゅうり だいこん

カリカリあえ あぶら ごま でんぷん たら にんじん えのきたけ しいたけ 前期 626 24.9

つみれじる ねぎ かぼちゃ ほうれんそう 後期 796 31.5

ユーリンチー こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう とりにく ねぎ にんにく きくらげ もやし

はるさめのちゅうかあえ あぶら さとう はるさめ わかめ たまご ほうれんそう えのきたけ しめじ 前期 647 23.5

きのことはくさいのスープ ごまあぶら こむぎこ はくさい にんじん 後期 782 27.3

さばのしおこうじやき こめ むぎ さとう アーモンド あぶらあげ かつおぶし きぬさや ほうれんそう にんじん

ほうれんそうのアーモンドあえ ぎゅうにゅう ちくわ とうふ もやし しいたけ きくらげ ねぎ 前期 695 28.0

とうふのすましじる メバル 後期 851 33.7

ぶたキムチどん こめ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう キムチ キャベツ にんじん にら

きゅうりのちゅうかあえ あぶら さとう とうふ かまぼこ たまねぎ ピーマン きゅうり 前期 627 22.7

わかめスープ ぶたにく わかめ もやし しょうが チンゲンサイ えのきたけ 後期 768 27.6

たけのこのうまに こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう とりにく たけのこ ごぼう にんじん

ちぐさやき こんにゃく あぶら ちくわ あつあげ しいたけ グリンピース だいこん 前期 670 24.2

だいこんのゆかりあえ さとう たまご きゅうり たまねぎ ほうれんそう 後期 796 28.1

スタミナサラダ こめ むぎ さとう とりにく あぶらあげ にんじん たけのこ ごぼう にんにく

じゃがいものみそしる ごまあぶら じゃがいも ぎゅうにゅう わかめ わらび　えのき　たけのこ 前期 647 25.6

あぶら みそ ぶたにく しいたけ キャベツ きゅうり 後期 797 31.0

マーボーとうふ こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう とうふ にんじん たまねぎ ねぎ いちご

ほし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 前期 615 23.2

いちご ごまあぶら ぶたにく にんにく 後期 756 28.0

さかなのフライ（タルタルつき） こめ むぎ ぎゅうにゅう ホキ もやし にんじん ほうれんそう

アーモンドあえ アーモンド さとう ひよこまめ たまねぎ キャベツ グリンピース 前期 646 24.2

コンソメスープ ウインナー 後期 768 28.6

さらうどん こむぎこ こめこ さとう ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ しいたけ もやし キャベツ

はなやさいサラダ ごまあぶら でんぷん えび いか たまねぎ にんじん きくらげ 前期 651 27.6

ちゅうかめん さつまあげ かまぼこ ブロッコリー カリフラワー とうもろこし 後期 803 33.2

こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう たまご たまねぎ にんじん ねぎ ごぼう

ごぼうサラダ ごま マヨネーズ とりにく　なんかんあげ しいたけ きゅうり 前期 648 27.2

いりことアーモンド アーモンド でんぷん 後期 799 33.2

さかなのやさいあんかけこめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ホキ にんじん たまねぎ ピーマン

おかかあえ でんぷん さとう みそ あぶらあげ もやし キャベツ とうもろこし 前期 575 24.6

たまねぎのみそしる しいたけ えのきたけ ねぎ 後期 676 27.1

＊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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「おかか」とはかつお節のことを言います。
名前の由来には様々な説がありますが、室町
時代にかつお節を「かか」と呼び、それに
「お」をつけたのが有力な説と言われていま
す。

「こぎつねごはん」は細かく刻んだ油揚げを
だしと調味料で味付けし、ごはんに混ぜてい
ます。人気メニューのひとつです。

春が旬の山菜に多いカリウムは、とりすぎた塩分
を体の外に排出してくれるはたらきがあります。
そして今日はデザートにＪＡくまより頂いたいち
ごがあります。感謝して食べましょう。

南関あげは南関町に昔から伝わる油あげで、
古くから地元で親しまれている伝統食品で
す。一般的な油あげよりも日持ちが長く、
ふっくらとした食感が特徴です。

アーモンドは、ビタミンE、食物繊維、マグネ
シウムが豊富です。特にビタミンEは豊富で、
抗酸化作用による免疫力向上に効果があると
いわれています。

授業参観

昭和の日

今日はＪＡくま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、今の時期で今シーズンラストになりま
す。味わって食べてください。

筍は名前からもわかる通り、竹の芽です。春から
初夏の間が旬とされています。筍には、アミノ酸
が多く含まれ、疲労回復などに役立ちます。ま
た、食物繊維も多く含まれています。
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今日は「花野菜サラダ」です。ブロッコリーやカ
リフラワーは花の部分を食べる野菜のため、「花
野菜」と呼ばれています。スポンジのような部分
がすべて小さな花が集まっている部分になりま
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。
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「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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給食なし

５～９年生
給食あり
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「油淋鶏」とは、中国の鶏料理で、揚げた鶏肉に
刻んだ長ネギの入った甘酸っぱいタレをかけたも
のです。〝鶏”肉に〝油”を〝淋＂ぐように作る
ことから名前が付けられました。

「カリカリ和え」は大根のごぶ漬けと一緒にキャ
ベツときゅうりを和えた料理です。塩やしょうゆ
などの味付けはせず、ごぶ漬けの塩気だけで味付
けしています。

今日は給食で人気ナンバー１メニューのカ
レーです。給食のカレーはルウを３種類ブレ
ンドして作るのがこだわりポイントです。

アジにはＤＨＡやＥＰＡなど、脳の働きを血
液の流れを良くし、脳の働きを活性化させる
栄養素が含まれています。

２０２４ 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 
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