
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)

さかなのピカタ こめ むぎ ぎゅうにゅう ホキ パセリ にんじん たまねぎ

かみかみビーンズ こむぎこ だいず ちりめん こんぶ キャベツ グリンピース 前期 568 24.9

コンソメスープ ウインナー ひよこまめ たまご 後期 693 30.3

とりにくのからあげ こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう とりにく ごぼう にんじん きゅうり

ごぼうサラダ さとう ごま あぶら わかめ みそ あつあげ こまつな えのき ねぎ 前期 644 22.3

こまつなのみそしる マヨネーズ 後期 816 28.3

あつやきたまご こめ むぎ アーモンド ぎゅうにゅう ちりめん キャベツ きゅうり にんじん

カルシウムサラダ さといも こんにゃく たまご あつあげ だいこん しいたけ ねぎ 前期 611 22.9

のっぺいじる あぶら でんぷん さとう チーズ 後期 726 26.0

ごぼうメンチカツ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ちりめん たまねぎ にんじん きゅうり

たまねぎとじゃこのサラダ はるさめ ぶたにく ちくわ もやし キャベツ ねぎ 前期 622 23.3

はるさめスープ パンこ でんぷん とりにく だいず わかめ ごぼう 後期 732 26.1

やきにく こめ むぎ ごま ちりめん ぎゅうにゅう グリンピース たまねぎ りんご にんじん

かみかみサラダ アーモンド さとう みそ さきいか とうふ トマト にんにくのめ キャベツ えのき 前期 598 26.3

もずくスープ あぶら かつおぶし ぶたにく きゅうり とうもろこし もずく ねぎ 後期 744 32.3

サバのカレーあげ こめ むぎ こむぎこ ぎゅうにゅう さば きゅうり しょうが たまねぎ

カリカリきゅうり あぶら さとう みそ あぶらあげ しいたけ えのき にんじん 前期 631 24.1

たまねぎのみそしる でんぷん ごまあぶら ねぎ 後期 801 30.6

ビーンズサラダ こめ バター ぎゅうにゅう ツナ にんじん とうもろこし キャベツ

ウインナーのチリソースに あぶら じゃがいも ウィンナー だいす きゅうり たまねぎ しめじ 前期 661 19.6

だいふくまめ　きんときまめ しょうが にんにく 後期 795 23.1

こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう わらび　えのきだけ　たけのこ しめじ

たまごスープ ごま じゃがいも たまご ぶたにく みそ たけのこ にら もやし にんじん 前期 585 24.7

ごまあぶら でんぷん ほうれんそう たまねぎ チンゲンサイ 後期 714 30.0

あじのかばやき こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう あじ きゅうり にんじん えのき

きゅうりのひじきあえ はるさめ さとう ひじき　しそ とりにく だいこん ちんげんさい 前期 603 23.3

ごぼうだんごじる でんぷん ごぼう 後期 733 27.9

チリコンカン こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん いんげん

クリームスープ バター じゃがいも だいず ベーコン とうもろこし トマト 前期 643 21.1

しろいんげんまめ しめじ パセリ 後期 783 25.3

マーボーはるさめ こめ むぎ はるさめ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ たけのこ

バンバンジーサラダ さとう ごまあぶら でんぷん みそ わかめ だいず しいたけ きゅうり トマト 前期 690 26.5

大豆とｲﾘｺのｶﾘﾝﾄｳ アーモンド みずあめ いりこ ささみ 後期 857 32.3

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

きんぴられんこん あぶら さとう ごま さつまあげ ぎゅうにく れんこん にんにく 前期 635 20.7

たまごふりかけ しらたき 後期 779 24.7

こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ トマト

まごわやさしいサラダ ごま さとう わかめ ちりめん しめじ グリンピース 前期 686 21.9

さつまいも ぎゅうにく だいず えのき キャベツ こまつな 後期 844 26.4

ヤンニョムチキン こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう とりにく もやし にら たまねぎ

もやしのナムル さとう ごま ごまあぶら みそ わかめ とうふ チンゲンサイ えのき 前期 647 27.6

わかめスープ あぶら かまぼこ ちりめん にんじん 後期 796 33.7

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 もやし

ピリ辛きゅうり ごまあぶら さとう みそ とうふ しいたけ きゅうり だいこん 前期 508 20.2

とうふのすましじる ぶたにく ちくわ にんじん きくらげ ねぎ 後期 634 23.8

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 きぬさや

もやしのごまあえ マヨネーズ ひよこまめ ベーコン たまねぎ キャベツ 前期 686 24.9

やさいスープ さとう ごま 後期 842 29.9

こめ むぎ 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 でんぷん さとう こんぶ たまご たまねぎ ピーマン きゅうり 前期 645 23.4

こんぶ入りちゅうかスープ ごまあぶら ぶたにく もやし しょうが えのき ねぎ 後期 789 28.6

まつかぜやき こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう とりにく もやし キャベツ

おかかあえ じゃがいも たまご みそ わかめ にんじん たまねぎ えのき 前期 625 24.3

じゃがとあげのみそしる さとう パンこ あぶらあげ とうふ とうもろこし 後期 759 28.5

こめ むぎ ぎゅうにゅう グリンピース にんじん

ｲｶとｷｭｳﾘのマヨあえ マヨネーズ さとう いか ぶたにく ピーマン トマト きゅうり 前期 661 22.2

じゃがいも あぶら だいず たまねぎ 後期 812 26.3

※献立は都合により変更する場合があります。

新メニューのヤンニョムチキンです。揚げた鶏肉
を韓国風の甘辛いタレに絡めています。ヤンニョ
ムとは「味付けされた」という意味で、韓国風の
甘辛い味付け肉のことをそう呼んでいます。

ひとくちメモ

金

カラフルピラフ

あじにはDHAやEPAという、体に良い油が多く
含まれています。これらは血液をサラサラに
し、脳の働きを活性化するはたらきがあり、
学習能力の向上にも期待できます。

人参にはビタミンAが豊富に含まれています。
ビタミンAは目の働きをよくしてくれる効果が
あるといわれています。今日はペーストを
使ったバターライスを作りました。

むぎごはん

むぎごはん

水

木

むぎごはん

噛み応えのある「ごぼう」に多く含まれる食
物繊維には、お腹の調子を整える効果があり
ます。今日はごぼうが入ったメンチカツで
す。

「カルシウムサラダ」には、野菜の他にカル
シウムが豊富なチーズやちりめんが入ってい
ます。カルシウムは骨や歯のもとになりま
す。

ごぼうサラダには、噛み応えのあるごぼうや
人参、きゅうりを使っています。固いものを
噛むと、あごの筋肉が刺激され脳の働きを良
くする効果があるといわれています。

かみかみビーンズは、
大豆やしらすなどを炒めて
味付けしたかみごたえのある
メニューです。

むぎごはん

むぎごはん

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。

今日は「かみかみサラダ」
です。かみごたえのある
ごぼうやきくらげなど
を使用しました。

チリコンカンは、メキシコやアメリカ南部で生ま
れた肉と豆のピリ辛トマト煮込みです。チリが唐
辛子、カンが肉、間のコンは接続詞の「と」なの
で、直訳では「唐辛子と肉」となります。

ビビンバは韓国料理の混ぜご飯で「ピビムパ
プ」ともいいます。韓国語で「ピビム」は混
ぜる、「パプ」はごはんという意味を表しま
す。

今日は「ふるさとくまさんデー」です。
今月はじゃがいもの紹介です。給食では
「じゃがいものそぼろ煮」にしました。

グリンピース
ごはん

ビビンバ

15 土

春雨の原料は主に緑豆、じゃがいも、さつま
いもの３つに分かれます。給食では熱に強く
スープや煮物でも溶けにくい緑豆春雨を使っ
ています。

きゅうりの約95％は水分でできています。ま
た、ビタミンＣやカリウムが含まれており、
むくみやだるさ、疲労回復に効果的な野菜で
す。

日

19 水

ハヤシライス

むぎごはん
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えいようりょう
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むぎごはん

今日は「わかめごはん」です。わかめにはお
腹の調子をよくする食物繊維や骨を丈夫にす
るカルシウムが多く含まれています。

25

わかめごはん

にんじんとコーン
のバターライス

14

火

むぎごはん

18

むぎごはん

月17

12

13

火11

16

イカにはタウリンという疲労回復や運動機能
向上に効果的な栄養がたくさん含まれていま
す。たんぱく質も多く、運動する人にはピッ
タリな食材です。

28 金

キーマカレー

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。

27 木

むぎごはん
「松風焼き」とは、ひき肉、豆腐、卵を混ぜ
て型に並べた後、和菓子の「松風」のように
ごまを散らして焼いた料理のことをいいま
す。

26 水

ぶたキムチどん

水
泳
大
会

23 日 中体連

指定休業日

22 土 中体連

火

むぎごはん オーロラソースとはケチャップとマヨネーズ
を混ぜたオレンジ色のソースです。フランス
語では「ソース・オロール」と呼ばれ、オ
ロールとは夕焼け・明け方の空の色という意
味です。

24 月

21 金

20 木

２０２４ 水上村学校給食センター

歯
と
口
の
健
康
週
間



☆ 旬
しゅん

（品種
ひんしゅ

により違います
ちが    

）・・・５～６月 

☆ 熊本県
くまもとけん

の主
おも

な産地
さんち

は？・・・・・八代・玉名 
 

◆この時期
じ き

、 九 州
きゅうしゅう

では１～

３月
がつ

に作付
さくづ

けし、５～６月
がつ

に

収 穫
しゅうかく

される「新
しん

じゃが」が多
おお

く出回
でまわ

ります。 

◆ 通 常
つうじょう

、野菜
やさい

などに含
ふく

まれ

るビタミン C は加熱
かねつ

すると水
みず

に溶
と

け出
だ

しやすいですが、じゃ

がいもは加熱
かねつ

するとでんぷんが

固
かた

まって芋
いも

の中
なか

にビタミンが

留
とど

まるため、損 失
そんしつ

が少
すく

ないの

が 特 徴
とくちょう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和6年６月 

水上村学校給食センター 

今月
こんげつ

の注目食材
ちゅうもくしょくざい

 じゃがいも 


