
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)

いわしのしょうがに こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう いわし はくさい ほうれんそう きくらげ

はくさいごまあえ さといも さとう だいず にんじん ごぼう しいたけ 前期 616 24.3

こんさいじる
せつぶんまめ

しょうが
後期 738 28.3

さかなのオーロラソース こめ むぎ あぶら 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 マヨネーズ わかめ ベーコン たまねぎ しめじ えのきたけ 前期 669 24.2

きのこスープ さとう アーモンド きくらげ グリンピース 後期 805 28.2

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

あげじゃがサラダ じゃがいも あぶら ごま とりにく ツナ しいたけ きゅうり 前期 651 26.4

ごまあぶら でんぷん なんかんあげ とうもろこし 後期 799 31.8

さばのしおこうじやき こめ むぎ ごま のり ぎゅうにゅう ほうれんそう はくさい

ほうれんそうのごまあえ さとう あぶらあげ みそ だいこん えのきたけ にんじん 前期 622 23.3

だいこんのみそしる サバ わかめ 後期 752 27.5

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 とりにく えだまめ もやし にら にんじん

もやしのナムル あぶら カシューナッツ ごま ちりめん ベーコン たまねぎ チンゲンサイ しいたけ 前期 720 26.1

はるさめスープ さとう ごまあぶら はるさめ かまぼこ 後期 890 31.9

ちぐさやき こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう たまご たけのこ ほうれんそう もやし

もやしのごまあえ さとう ごま ひじき とうふ ハム にんじん きぬさや たまねぎ 前期 570 22.7

とうふのスープ ねぎ しいたけ しょうが 後期 685 26.8

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

すましじる こんにゃく さとう さつまあげ だいず かまぼこ ごぼう にんじん いんげん ねぎ 前期 616 22.2

ごま あぶら とうふ かつおぶし たまねぎ えのきたけ しいたけ 後期 749 26.8

とりにくのあまずダレ こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう とりにく きりぼしだいこん きゅうり

きりぼしだいこんのあえもの あぶら さとう ごま わかめ とうふ にんじん たまねぎ 前期 645 24.3

わかめスープ こむぎこ かまぼこ えのきたけ　チンゲンサイ 後期 808 30.8

クリームシチュー こめ むぎ じゃがいも バター ぎゅうにゅう とりにく にんじん たまねぎ

チキンサラダ こむぎこ マヨネーズ ささみ　たまご キャベツ きゅうり 前期 755 21.0

ポンデチョコドーナツ チョコレート さとう あぶら ごぼう とうもろこし 後期 913 26.0

こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく えび チンゲンサイ にんじん たまねぎ

ごまあぶら はるさめ いか うずらたまご とりにく たけのこ きくらげ だいこん 前期 591 23.0

でんぷん さとう みそ にんにく しょうが 後期 736 29.2

みそカツ こめ むぎ あぶら でんぷん ぎゅうにゅう みそ にんにく もやし とうもろこし

もやしのおひたし ごまあぶら さといも ぶたにく わかめ にんじん えのきたけ 前期 666 22.9

さといものみそしる さとう ごま ぱんこ あぶらあげ みそ 後期 810 27.2

ビビンバふうビーフン こめ むぎ ビーフン ぎゅうにゅう ぶたにく ほうれんそう にんじん もやし

ちんげんさいのちゅうかｽｰﾌﾟ さとう ごまあぶら とうふ わかめ しいたけ えのきたけ 前期 581 22.6

ごま でんぷん あぶら たまご チンゲンサイ 後期 734 27.4

こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう とりにく ハム にんじん たまねぎ グリンピース

まめサラダ バター さとう あぶら なまクリーム きんときまめ しょうが にんにく トマト 前期 639 19.9

だいず だいふくまめ キャベツ きゅうり 後期 788 24.1

とりにくとレンコンのチリソース こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう れんこん たまねぎ ピーマン

はるさめのちゅうかあえ さとう ごまあぶら みそ ベーコン きくらげ にんじん 前期 664 25.2

たまごスープ あぶら はるさめ とりにく たまご こまつな ほうれんそう 後期 816 30.6

こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ トマト

さつまいもサラダ マヨネーズ だいず ヨーグルト しめじ グリンピース 前期 709 22.7

さつまいも ぎゅうにく ハム いんげん 後期 871 27.3

きびなごカリカリフライ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう きびなご ツナ にんじん きゅうり

ツナポテトサラダ マヨネーズ ヨーグルト ベーコン たまねぎ カリフラワー 前期 664 21.2

ミルクスープ じゃがいも しろいんげんまめ ブロッコリー とうもろこし 後期 835 26.6

ひじきのいりに 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 ねぎ

だいこんのあまずあえ こんにゃく さとう ぎゅうにゅう ひじき だいず きりぼしだいこん きぬさや 前期 655 24.8

たまねぎのみそしる ごま ちくわ みそ あぶらあげ だいこん きゅうり たまねぎ えのきたけ 後期 815 30.0

＊献立は都合により変更する場合があります。
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ハヤシライスという名前の由来には、「ハッ
シュ・ド・ビーフ・ウィズ・ライスが省略され
た」や「林さんが最初に作った」など様々な説が
あります。

むぎごはん
きびなごはカルシウムが豊富で、骨や歯を丈
夫にします。ツナポテトサラダは、たんぱく
質とビタミンCを効率よく補えます。
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ひとくちメモ

ちゅうかどん

クリームシチューは、乳製品でカルシウムを
摂取でき、野菜と鶏肉で栄養バランスが整っ
た一品です。チキンサラダはビタミンCとた
んぱく質が摂れ、免疫力アップに効果的で
す。

「キムタクごはん」は、長野県塩尻市の学校給食
で生まれた料理です。キムチのキムと、たくあん
のタクから、このユニークな名前がつけられまし
た。

なんかんあげどん

むぎごはん

むぎごはん

２月６日は「海苔の日」です。海苔は太古か
ら日本で食べられてきた伝統食品です。今日
は、熊本県漁業組合から無償で提供いただい
ています。

南関揚げは南関町に昔から伝わる油揚げで、古く
から地元で親しまれている伝統食品です。一般的
な油揚げよりも乾燥しているため日持ちがよく、
料理するとふっくらとした食感になります。

アーモンド和えは、ビタミンEが豊富で抗酸
化作用が期待できます。きのこスープは、食
物繊維とビタミンB群が摂れ、腸内環境を整
える献立です。

節分とは季節の変わり目のことで、新しい季節の
前に悪い鬼や病魔を払おうと、トゲのあるヒイラ
ギやにおいの強いイワシを飾り、豆まきをして悪
い事を家の中に入れないようにしました。

むぎごはん

むぎごはん

今日は「鶏肉のカシューナッツ炒め」です。
カシューナッツとは、カシューという木の実
の種を乾燥させたものです。細長く曲がった
形が特徴です。

鶏肉の甘酢だれは、鶏肉でたんぱく質を補給し、
甘酢のさっぱりとした味わいが食欲を引き立てま
す。切干大根の和え物は、カルシウムと食物繊維
が豊富で、腸内環境を整えます。

だいこんとはるさめのピリ
からいため
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建国記念の日

学習発表会
（全学年弁当）

天皇誕生日

振替休日

「みそカツ」とはとんかつにみそだれをたっぷり
かけて食べる料理です。八丁味噌が有名な愛知県
のご当地メニューです。給食ではみそだれを手作
りしています。

バターチキンカレーは、スパイスとバターの濃厚
な味が特徴で、鶏肉でたんぱく質を補給します。
豆サラダは、ビタミンB群や食物繊維が豊富で、
腸内環境を整える効果が期待できます。

ビビンバ風ビーフンは、野菜とビーフンでバ
ランスよく炭水化物とビタミンを摂取できま
す。青梗菜の中華スープはビタミンAやカル
シウムが豊富で、体調を整えます。

今日は「中華丼」です。中華丼は野菜や肉、魚介
類の煮物にとろみをつけ、ご飯にかけた料理で
す。実は日本発祥の料理で、中国には中華丼とい
う名前の料理はないそうです。

むぎごはん

バターチキン
カレー

わかめごはん

千草焼きは、卵のたんぱく質やビタミンDが豊富
で、ふんわりとした食感が楽しめます。もやしの
ごま和えでビタミンCや鉄分を補い、豆腐スープ
ではイソフラボンを取り入れて骨や肌の健康をサ
ポートします。

キムタクごはん

チリソースとは、トマトケチャップと豆板醤
などの香辛料を合わせたソースのことを言い
ます。中華料理でよく使うソースですが、生
まれたのは日本だと言われています。

むぎごはん

「びりんめし」は宇城市三角町の郷土料理で
す。豆腐が入った混ぜごはんで、豆腐を油で
炒めるときの音が「びりん、びりん」と聞こ
えることからこの名前がついたそうです。

びりんめし

２０２５ 水上村学校給食センター
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令和7 年２月 

水上村学校給食センター 
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