
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)

とりにくのなんばんづけ こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう とりにく にんじん たまねぎ ピーマン

はるさめスープ あぶら さとう はるさめ かまぼこ だいず チンゲンサイ しいたけ 前期 722 26.3

だいずのこくとうりんかけ くろざとう こむぎこ ベーコン 後期 885 31.4

サバのみそに こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう さば しょうが キャベツ にんじん

キャベツのごまあえ ごま あぶらあげ ちくわ きぬさや しいたけ きくらげ 前期 602 25.1

とうふのすましじる とうふ みそ もやし ねぎ 後期 741 30.5

チンジャオロース こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ ピーマン たけのこ

にらたまスープ あぶら じゃがいも とうふ いりこ にんじん にんにく えのきたけ 前期 587 23.3

いっしょくいりこ でんぷん たまご にら 後期 709 27.2

きつねやき こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう あぶらあげ とうふ しいたけ ピーマン キャベツ

カリカリあえ ごま とりにく ひじき たまご きゅうり ごぶずけ こまつな 前期 579 23.3

こまつなのみそしる あつあげ みそ わかめ にんじん えのきたけ 後期 708 28.2

とりとレバーのカシューナッツいため こめ むぎ オリーブオイル ぎゅうにゅう とりむねにく にんじん たまねぎ グリンピース

ミネストローネ でんぷん あぶら ｶｼｭｰﾅｯﾂ レバー ウインナー ピーマン キャベツ しめじ 前期 672 25.5

さとう マカロニ こむぎこ だいず トマト 後期 830 30.1

いわしのしょうがに こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう いわし もやし キャベツ しめじ

もやしサラダ でんぷん わかめ ちくわ にんじん しいたけ 前期 612 20.6

うおそうめんじる･たなばたゼリー たなばたゼリー うおそうめん とうもろこし 後期 737 24.5

ゴーヤーチャンプルー こめ むぎ あぶら とりにく ぎゅうにゅう ベーコン ごぼう きぬさや にがうり

ごぼうだんごじる はるさめ とうふ たまご かつおぶし にんじん もやし えのきたけ 前期 607 21.9

さとう とりにく ごぼう ちんげんさい 後期 818 28.5

スタミナサラダ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん キャベツ きゅうり

かぼちゃのみそしる さとう ごまあぶら あぶらあげ みそ えのきたけ にんにく かぼちゃ 前期 650 27.6

なっとう なっとう わかめ たまねぎ ねぎ 後期 784 32.2

ツナチーピーマン こめ むぎ ごま さとう ぎゅうにゅう ツナ たまご ピーマン たまねぎ キャベツ

ごまじゃこサラダ ごまあぶら じゃがいも チーズ ちりめん ベーコン きゅうり にんじん グリンピース 前期 633 25.9

ビーンススープ だいす だいふくまめ　きんときまめ 後期 770 31.0

マーボーナス こめ むぎ あぶら さとう ぎゅうにゅう ぶたにく なす にんじん たけのこ ねぎ

バンサンスー でんぷん ごまあぶら はるさめ みそ たまご たまねぎ きゅうり 前期 713 21.8

ゴマだんご ごま もちごめ あずき さとう あつあげ 後期 847 25.7

サケのみそマヨやき こめ むぎ さとう ごま ぎゅうにゅう さけ あおのり もやし とうもろこし

もやしのおひたし マヨネーズ ごまあぶら 米みそ とうふ ねぎ しいたけ しょうが 前期 578 24.4

とうふとレタスのスープ はるさめ レタス にんじん 後期 720 31.8

ぶたにくのしょうがやき こめ あぶら はちみつ ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが たまねぎ キャベツ

さっぱりキャベツ むぎ あかまい あぶらあげ みそ レモン かぼちゃ なす にんじん 前期 611 23.0

なつやさいのみそしる くろまい きび ねぎ えのきたけ 後期 747 27.5

キーマカレー ナン じゃがいも ぎゅうにゅう グリンピース にんじん たまねぎ

きゅうりとツナのサラダ マヨネーズ ツナ ぶたにく だいず ズッキーニ トマト きゅうり 前期 598 25.6

れいとうみかん あぶら ごま みかん 後期 783 32.7

※献立は都合により変更する場合があります。
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むぎごはん

「ツナチーピーマン」とはツナとチーズを
ピーマンに詰めてオーブンで焼いた料理で
す。ツナとチーズ、ピーマンを合わせた名前
になっています。

今日は「ゴーヤーチャンプルー」です。チャンプ
ルーとは沖縄の方言で「混ぜこぜにした」という
意味で、野菜や肉、豆腐などをお出汁で炒めた料
理のことを言います。

むぎごはん

むぎごはん

むぎごはん

今日は「きつね焼き」です。昔から油揚げは
キツネの好物と言われ、稲荷神社ではキツネ
が神様の使いをしているため油揚げをお供え
物にするそうです。

チンジャオロースとは、肉とピーマン、タケ
ノコを細切りにして炒めた中華料理です。チ
ンジャオがピーマン、ローが肉、スーが細切
りという意味を表しています。

サバの油にはDHAやEPAなど、血液をサラサラ
にし、脳の働きを良くする成分が含まれてい
ます。味噌煮などの煮物だと、煮汁と一緒に
栄養素も残さず食べることができます。

南蛮漬けの南蛮とは、江戸時代の頃にヨーロッパ
などの国を指す呼び方です。そのため、ピクルス
などの洋風漬物のことを南蛮漬けと呼んでいまし
た。今日は、鶏肉を野菜と一緒に甘酸っぱいタレ
に漬けています。

むぎごはん

むぎごはん

古代中国では、七夕に索餅を食べ一年間無病息災
で過ごすという風習があり、平安時代に日本に伝
わり、索餅からそうめんへと変化しました。給食
ではお魚から作った魚そうめんを使って汁ものに
しています。

むぎごはん

月

ナンは、インドやパキスタンで食べられるパ
ンです。タンドールという専用の釜につるし
て焼くので、伸ばした三角形の形に焼きあが
るそうです。

今日は「鶏とレバーのカシューナッツ炒
め」です。レバーには、ビタミンＡや鉄が
たくさん含まれており、貧血を予防するは
たらきがあります。

納豆は大豆から作られる日本の伝統的な食べ物
で、ゆでた大豆を納豆菌で発酵させて作ります。
納豆にはビタミンやミネラルが豊富に含まれ、み
なさんの成長をサポートしてくれる食品のひとつ
です。

雑穀米は、白米に玄米、粟、ひえ、きび、 ハ
トムギ、大麦など数種類の雑穀を混ぜたお米
のことをいいます。

「麻婆茄子」は中国、四川省の代表的な料
理です。四川料理は唐辛子を使った辛い味
付けが特徴で、豆板醤という調味料を用い
ます。

カレーピラフ
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ピーマンは、辛
から

みのない唐辛子
とうがらし

を

品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

して生
う

まれた野菜
やさい

です。

フランス語
ご

で「唐辛子
とうがらし

」を意味
いみ

す

る「ピメント」から「ピーマン」

と呼
よ

ばれるようになりました。

ピーマンには、ビタミンＣ
しー

がレモ

ンより多
おお

く含
ふく

まれています。その

他
ほか

ビタミンＡ
えー

などたくさんのビタ

ミンを含
ふく

んでいる頼
たの

もしい夏野菜
なつやさい

です。緑色
みどりいろ

のピーマンは、未熟
みじゅく

な

ので苦
にが

味
み

が強
つよ

いと言
い

われていま

す。ピーマンを横
よこ

に切
き

ると細胞
さいぼう

を

壊
こわ

してしまい、苦
にが

みが出
で

るので、

苦
にが

みをおさえたいときは縦
たて

に切
き

る

方
ほう

がオススメです。
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６月
がつ

～９月
がつ

阿蘇
あ そ

・上益城
か み ま し き

終業式

ナン

ざっこくごはん

むぎごはん

海の日

サケは日本で一番食べられている人気の魚です。
近年では回転ずしでもマグロを抜き人気１位に
なっています。今日はみそマヨ味のタレをかけて
オーブンでこんがり焼いています。
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２０２４ 水上村学校給食センター

今月の注目食材

ピーマン



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年７月 

水上村学校給食センター 

 ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

を感
かん

じます。この時
じ

期
き

、特
とく

に気
き

をつけなくてはいけない

のが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だれ

でも”発
はっ

症
しょう

する可
か

能
のう

性
せい

があり、重
じゅう

症
しょう

化
か

すると 命
いのち

を落
お

とすこともあ

ります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を 整
ととの

え、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を 心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。ま

た、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスク

が高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、 必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ましょう。 

いよいよ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。夏
なつ

休
やす

みには 給
きゅう

食
しょく

がありません

ので、おうちの人
ひと

が 昼
ちゅう

食
しょく

を用
よう

意
い

してくださるほか、自
じ

分
ぶん

で選
えら

ん

で買
か

う機
き

会
かい

がある人
ひと

もいるのではないでしょうか。好
す

きなものば

かりの 食
しょく

事
じ

にならないように、栄
えい

養
よう

バランスも意
い

識
しき

して選
えら

ぶよ

うにしましょう。 

夏
なつ

休
やす

みはカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなります。

毎
まい

日
にち

コップ１杯
ぱい

の 牛
ぎゅう

乳
にゅう

や、カルシウムを多
おお

く

含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

してとるようにしましょう。 

お菓
か

子
し

のとりすぎやバ

ランスの偏
かたよ

った食
しょく

事
じ

に注
ちゅう

意
い

しましょう！ 

夏
なつ

休
やす

みに食
しょく

事
じ

のお手
て

伝
つだ

いや料
りょう

理
り

に挑
ちょう

戦
せん

してみませんか？ 学校
がっこう

の H P
ホームページ

には給 食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のメニューを紹介
しょうかい

しています。ぜひお

家
うち

でも作
つく

ってみてください。下
した

のポイントを押
お

さえて、安
あん

全
ぜん

に注
ちゅう

意
い

して行
おこな

いましょう。 


