
Ⅰ Ⅱ Ⅲ きいろ あか みどり エネルギー たんぱく

1～4 5～7 8～9 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)

ヤンニョムチキン こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう レタス きゅうり トマト ねぎ Ⅰ 571 25.0

チョレギサラダ さとう ごまあぶら みそ のり とりにく にんにく にんじん えのきたけ Ⅱ 697 30.6

つみれじる あぶら でんぷん たら わかめ しいたけ かぼちゃ ほうれんそう Ⅲ 774 33.5

いわしのかんろに こめ くろまい ぎゅうにゅう ひじき きゅうり なめこ にんじん Ⅰ 496 23.2

きゅうりのひじきあえ むぎ あかまい でんぷん あぶらあげ とうふ たまねぎ　しそ Ⅱ 606 28.4

なめこじる きび さとう はちみつ いわし みそ わかめ Ⅲ 669 30.8

さかなのチリソース こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ホキ あつあげ たまねぎ ピーマン にんじん Ⅰ 615 23.2

うのはなサラダ ごまあぶら マヨネーズ みそ おから ツナ きゅうり とうもろこし Ⅱ 751 28.4

コーンいりちゅうかスープ でんぷん さとう たまご とうふ かまぼこ しいたけ ほうれんそう Ⅲ 843 32.0

きびなごカリカリフライ こめ むぎ ぎゅうにゅう だいず キャベツ たまねぎ Ⅰ 556 19.2

かみかみビーンズ あぶら じゃがいも ちりめん こんぶ にんじん Ⅱ 680 23.4

ポトフ ウインナー きびなご Ⅲ 774 25.9

とりにくとやさいのみそいため こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう たまねぎ ピーマン キャベツ ねぎ Ⅰ 615 25.2

かみかみサラダ でんぷん アーモンド みそ さきいか きゅうり にんじん とうもろこし Ⅱ 751 30.8

ささみのスープ さとう ささみ とりにく だいず もやし ほうれんそう しいたけ Ⅲ 843 33.9

だいずとごぼうのメンチカツ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ツナ きゅうり キャベツ にんじん Ⅰ 625 21.3

ツナサラダ ごまあぶら じゃがいも みそ だいず あぶらあげ たまねぎ えのきたけ ねぎ Ⅱ 763 26.1

じゃがとあげのみそしる アーモンド　パンこ でんぷん とりにく ぶたにく ごぼう Ⅲ 861 29.3

いりこのつくだに こめ むぎ ごま さとう ぎゅうにゅう いりこ ほうれんそう にんじん もやし Ⅰ 515 20.0

ほうれんそうのアーモンドあえ アーモンド はるさめ とりにく たけのこ チンゲンサイ きくらげ Ⅱ 629 24.4

にくだんごスープ たまねぎ にら Ⅲ 707 27.1

ちくわのカレーあげ こめ むぎ ぎゅうにゅう たまご キャベツ きゅうり にんじん Ⅰ 533 18.5

カルシウムサラダ アーモンド ちりめん チーズ ベーコン たまねぎ しめじ えのきたけ Ⅱ 651 22.7

きのこスープ こむぎこ あぶら わかめ ちくわ きくらげ グリンピース Ⅲ 761 27.1

ぶたにくとなすのみそいため こめ むぎ ごま ぎゅうにゅう ぶたにく グリンピース なす たまねぎ Ⅰ 478 19.5

とうふのすましじる あぶら さとう みそ ちくわ とうふ ピーマン にんじん しいたけ Ⅱ 584 23.9

ちりめん きくらげ もやし ねぎ Ⅲ 650 25.7

にくみそでんがく こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう あつあげ にら もやし キャベツ Ⅰ 559 22.7

もやしのピーナツあえ ピーナッツ みそ かまぼこ とりにく ほうれんそう にんじん Ⅱ 683 27.7

わかたけじる さとう ごま わかめ かつおぶし たけのこ しいたけ Ⅲ 761 31.0

さかなのゆうあんやき こめ むぎ ぎゅうにゅう タラ ゆず ほうれんそう Ⅰ 528 22.8

しらあえ さとう さといも あぶらあげ わかめ にんじん しいたけ Ⅱ 646 27.8

さといものみそしる こんにゃく ごま みそ とうふ えのきたけ Ⅲ 712 30.1

にくじゃが こめ むぎ ぎゅうにゅう ひじき にんじん たまねぎ いんげん Ⅰ 554 20.8

ほうれんそうのおひたし あぶら さとう ごま さつまあげ かつおぶし ほうれんそう もやし Ⅱ 678 25.4

ひじきふりかけ じゃがいも こんにゃく ぶたにく ちりめん Ⅲ 759 28.2

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 たまねぎ レモン トマト Ⅰ 590 20.0

やさいのマリネ マヨネーズ じゃがいも ベーコン いんげん きゅうり キャベツ にんじん Ⅱ 721 24.4

ポテトスープ さとう ホキ ヨーグルト しめじ Ⅲ 797 26.0

マーボーナス こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう なす にんじん Ⅰ 558 19.7

ひやしちゅうかふうサラダ でんぷん マカロニ みそ ハム たまご たまねぎ きゅうり Ⅱ 682 24.1

さとう ごまあぶら ぶたにく あつあげ たけのこ ねぎ Ⅲ 755 26.1

ほうれんそうとリンゴのサラダ こめ むぎ ぎゅうにゅう にんじん じゃがいも たまねぎ Ⅰ 629 20.9

あぶら さとう ぶたにく いんげん トマト しょうが キャベツ Ⅱ 769 25.5

ぱんこ でんぷん にんにく ほうれんそう りんご Ⅲ 858 27.9

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 しょうが たまねぎ Ⅰ 579 21.6

カリカリきゅうり あぶら ごまあぶら みそ あぶらあげ しいたけ えのきたけ にんじん Ⅱ 707 26.4

たまねぎのみそしる でんぷん ねぎ Ⅲ 819 30.6

こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう かいそう にんじん たまねぎ きぬさや Ⅰ 556 21.7

はるさめのすのもの はるさめ ごまあぶら かまぼこ かつおぶし しいたけ みかん きゅうり Ⅱ 680 26.5

いりことアーモンド でんぷん アーモンド たまご とりにく Ⅲ 755 29.3

チリコンカン こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ベーコン たまねぎ にんじん Ⅰ 620 22.0

クリームスープ じゃがいも さとう しろいんげんまめ とうもろこし しめじ Ⅱ 758 26.8

オリーブオイル ぶたにく だいず いんげん パセリ Ⅲ 846 29.8

ユーリンチー こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう ねぎ にんにく もやし Ⅰ 603 22.5

もやしのちゅうかあえ あぶら さとう ごまあぶら ちくわ とりにく ほうれんそう キャベツ Ⅱ 737 27.5

はるさめスープ はるさめ こむぎこ ぶたにく にんじん Ⅲ 816 29.5

シェパーズパイ こむぎこ あぶら ぎゅうにゅう チーズ たまねぎ にんじん Ⅰ 492 21.9

ブロッコリーサラダ じゃがいも さとう ぶたにく ツナ ベーコン ブロッコリー キャベツ Ⅱ 602 26.7

やさいスープ こむぎこ バター ひよこまめ ぎゅうにく Ⅲ 686 30.3

とりにくのオイスターやき こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう にんじん きゅうり とうがん Ⅰ 603 21.5

コロコロサラダ マヨネーズ ベーコン たまねぎ しめじ パセリ Ⅱ 737 26.3

とうがんのスープ じゃがいも とりにく ちくわ Ⅲ 807 28.0

※献立は都合により変更する場合があります。

ひとくちメモ

金

むぎごはん

グリンピースご飯を美味しく仕上げるコツは、豆
をごはんと別に塩ゆでして後から混ぜることで
す。シワも少なく、色が鮮やかになって見栄えが
おいしそうになります。

いりこの佃煮は、骨ごと丸ごと食べられる小魚な
のでカルシウムをしっかり補給できます。じっく
り味わっていただきましょう。

むぎごはん

むぎごはん

水

木

グリンピース
ごはん

6月4日から10日は「歯と口の健康週間」です。骨
ごと食べられるきびなごをよく噛んで食べて、噛
む力を育てましょう。

うの花サラダの「うの花」はおからの別名です。
白いおからの姿を、初夏に咲く白いうさぎの形の
花に見立ててそう呼ばれます。

今日の雑穀ご飯には、体に嬉しいビタミンとミネ
ラルがたっぷりと含まれています。よく噛んで味
わって食べましょう。

ヤンニョムチキンは韓国料理で、甘辛い味付けが
特徴です。ごはんとの相性も抜群で、食欲をそそ
る人気メニューです。

むぎごはん

むぎごはん

魚の柚庵焼き（ゆうあんやき）は、江戸時代の茶
人である北村柚庵（きたむらゆうあん）が考案し
たとされ、柑橘の爽やかな香りが特徴の料理で
す。

ごぼうメンチカツに使われているごぼうは、お腹
の調子を整える食物繊維が豊富で、シャキシャキ
とした噛み応えも楽しめます。

お魚を特製のヨーグルトソースで仕上げました。
さっぱりとした爽やかな味わいで、暑い日でも食
べやすいように工夫してます。

かみかみサラダにはさきいかが入っていて、自然
と噛む回数が増えるようになっています。よく噛
むことは体の成長や病気の予防など、体にとって
良いことがたくさんあります。

ナスは、これからの季節に旬を迎えます。旬のナ
スをたっぷり使ったマーボーナスを味わってくだ
さい。

カルシウムはみなさんの歯と骨の材料になる大切
な栄養素です。サラダで美味しく補給して、丈夫
な体を作りましょう。

今日の肉じゃがには、今が旬の新じゃがいもを
使っています。みずみずしくてホクホクした食感
を楽しみましょう。

肉みそ田楽の「田楽」は、元々は平安時代に豊作
を願って踊られた田楽舞（でんがくまい）に使う
道具に形が似ていることから名付けられました。
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連絡事項

むぎごはん

12

火

むぎごはん

16

むぎごはん

月15

10

11

火9

13 土

14 日

今週末は郡市中体連大会ですね。部活生のみなさ
んが練習の成果を発揮できるように、カツカレー
を用意しました！頑張ってください。

22 月

むぎごはん
サバを醤油などのタレに短時間漬け込み、衣をつ
けてカリッと揚げたサバの竜田揚げです。カリッ
とジューシーな旨みを味わってください。

19 金

カツカレー

20 土

21 日

中体連

28 日

鶏肉を「親」、卵を「子」に見立てて作られたの
が親子丼です。ひとつの器でどちらの栄養も一度
に摂ることができます。

カラフルピラフ

チリコンカンは、アメリカやメキシコでよく食べ
られているピリ辛な豆料理です。お豆の栄養が
たっぷり詰まっています。

おやこどん

24 水

23 火

鶏肉の味付けに使われているオイスターソース
は、牡蠣（かき）のエキスをじっくり煮詰めて作
られた、旨みたっぷりの調味料です。

30 火

むぎごはん5
年
な
し

油淋鶏の「油淋」とは、中国語で油を淋（そそ）
いで調理するという意味があります。カリカリの
鶏肉に特製のタレがよく合います。

29 月

フォカッチャ
シェパーズパイはイギリスの伝統料理で、元々は
羊の肉（シェパーズは羊飼いの意味）とマッシュ
ポテトを使って作られていました。

25 木

むぎごはん

26 金

27 土

中体連

「お弁当プロジェクト」弁当 弁当 弁当

２０２6 水上村学校給食センター
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令和8年６月 

水上村学校給食センター 

みなさんは食
しょく

事
じ

をゆっくりよくかんで、味
あじ

わって 

食
た

べていますか？ よくかむことは、おいしく感
かん

じられるだけ

でなく、虫
むし

歯
ば

を防
ふせ

ぐことにつながるなど、健
けん

康
こう

づくりの第
だい

一
いっ

歩
ぽ

です。６月
がつ

４
よっ

日
か

〜10
と お

日
か

は「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

」です。食
た

べる

ときはよくかむことを意
い

識
しき

して、食
た

べた後
あと

はしっかり歯
は

を磨
みが

き、健
けん

康
こう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

ちましょう。 

今月
こんげつ

の注目食材
ちゅうもくしょくざい

 

☆ 旬
しゅん

（品種
ひんしゅ

により違います
ちが    

）・・・５～６月 

☆ 全国
ぜんこく

1位
い

の生産地
せいさんち

・・・・・・・・北海道
ほっかいどう

 

☆ 熊本県
くまもとけん

の主
おも

な産地
さんち

は？・・・・八代・玉名 
 

◆5～6月
がつ

に出
で

回
まわ

るものを「新
しん

じゃが」といいます。 

◆ 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。 

学校HP 

給食レシピ 

リクエスト 

食べ物 

質問箱 

南
みなみ

アメリカ原
げん

産
さん

のじゃが

いもは、インドネシアの

ジャカルタから日本
に ほ ん

に伝
つた

わり、「ジャカルタ芋
いも

」が

なまって「じゃがいも」

になったそうです。 

ま め ち し き 

6月
がつ

は気温
き お ん

も高
たか

くなり、梅雨
つ ゆ

で湿気
し っ け

も高
たか

くなる時期
じ き

です。気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が高
たか

くなると、心配
しんぱい

なのが“食中毒
しょくちゅうどく

”。給 食
きゅうしょく

センターで

も、この時期
じ き

は特
とく

に注意
ちゅうい

しています。ご家庭
か て い

でも、以下
い か

のクイズ

を参考
さんこう

に、今一度
いまいちど

注意
ちゅうい

喚起
か ん き

をお願
ねが

いします！ 


