
              

202５．12 本渡学校給食センター 

 

１日 

（月） 

 

 

 

 

 

たくあん和えには、千切り大根

漬けを使っています。よく噛む

ことは「よく味わう」ことにつ

ながります。食べ物をかんで味

わうことで脳が食べていること

を認識して、満腹感がでて、消

化吸収がよくなります。よく噛

んで食べましょう。 

 

２日 

（火） 

 

 

 

 

 

 

五目汁のだしは、いりこから取っ

ています。いりこは牛深沖で水揚

げされたいわしです。いりこで取

っただしには特有の風味と甘み、

コクがあります。 

３日 

（水） 

 

 

 

 
 

 

 

コールスローサラダには天草産のキ

ャベツが使われています。キャベツ

は加熱をすると甘みが増しおいしく

食べられます。給食のサラダのキャ

ベツは一度蒸しているので、甘く感

じるのか食べてみてください。 

４日 

（木） 

 

 

 

 

 

食べ物に甘みをつけたり，食品の

製造や保存にも大切な役割をす

る砂糖は、私たちの生活になくて

はならないものです。砂糖は、鹿

児島や沖縄で作られる「さとうき

び」の茎の汁や北海道で作られる

「砂糖大根（てんさい・ビート）」

の根の汁を煮詰めて作ります。 

５日 

（金） 

 
 

 

 

 

寒い季節になりました。こんな時

は温かい食事で体を温めたくなり

ますね。食べ物には体を温めてく

れるものがあります。体を温めて

くれる食べ物には、肉や魚、大豆、

キムチ、チーズ、長ネギ、生姜な

どがあります。今日の豚汁には、

肉、厚揚げ、生姜が入っていて体

を温めてくれる汁物です。 

 

８日 

（月） 

 

 

 

 

私たちは、毎日、朝・昼・夜と

当たり前のように食事をしてい

ます。 

今、自分の前にある食事は、自

然の恵みと多くの人々の働きに

よってできたものです。給食だ

けでなく、食事をするときは、

感謝の気持ちでいただきましょ

う。 

 

９日 
（火） 

 

 

 

 

 

体の中にあるカルシウムは 99％

が骨と歯の中にあります。残りの

１％は、血液や神経や脳や筋肉の

中に少しずつあって、とても大切

な働きをしています。カルシウム

は、牛乳だけでなく、小魚や海藻、

豆腐などにも多く含まれていま

す。いろんな食品からカルシウム

をとりましょう。 

 

1０日 

（水） 

 

 

 

 

 

 

白菜は、寒さに当たると甘みが増

すと言われています。いろいろな

味と相性がいいので、和食・洋食・

中華と幅広い料理で使われる野菜

です。家庭ではスープにすると手

軽に野菜不足が解消できます。 

 

1１日 

（木） 

 

 

 

 

 

きくらげは栄養がたっぷり含まれ

ています。歯や骨を丈夫にするカル

シウムは、きのこ類の中でもきくら

げにたくさん含まれます。また、カ

ルシウムの吸収を助けるビタミン

D や貧血を予防する鉄なども含ま

れる、栄養たっぷりの食材です。 

 

1２日 

（金） 

 

 

 

 

 

 

今日のカレーには、天草大王以外

にも、天草でとれた大根、ほうれ

ん草が入っています。天草では、

ブロッコリー、カリフラワー、白

菜、かぶなど色々な冬野菜が収穫

されています。ぜひ、たくさんの

冬野菜を使って体が温まる料理を

作って寒い冬を乗り越えてくださ

い。 
 

１５日 

（月） 

 

 

 

 

 

給食を食べる時、姿勢を正しく

していますか？テーブルと体の

間をこぶしひとつ分くらいあ

け、いすにこしかけて、背筋を

まっすぐのばしましょう。また、

食器をきちんと持つことで、食

べやすくなり、食べている姿勢

も美しく見えます。 

 

１６日 

（火） 

 

 

 

 

 

 

今日は天草産の豚肉です。豚肉に

はビタミンＢ１が多くふくまれ

ています。ビタミンＢ１は食べた

ものをエネルギーに変えてくれ

る栄養素で、疲れているときには

積極的に取りましょう。寒い時期

は、温かい物を食べて、食べ物か

ら元気をいただきましょう。 

 

１７日 

（水） 

 

 

 

 

 

ミネストローネはどこの国の食べ物

でしょう。①イタリア②フランス③

アメリカ 

答えは①イタリアです。イタリアで

は家庭によってミネストローネに入

れる具材は様々で、日本のみそ汁の

ように、イタリアでは代表的な家庭

料理の一つです。 

 

１８日 

（木） 

 

 

 

 

 
マーボー厚揚げには、みそを使って

います。みそは昔の人の知恵で作ら

れた 日本独自の調味料です。日本の

食事にごはんとみそ汁はかかせませ

ん。みそは何からできているか知っ

ていますか？大豆からできていま

す。大豆は「畑の肉」と呼ばれるく

らい、栄養たっぷりの食品です。ま

た、みそはガンなどの病気の予防に

も効果があるといわれています。 

 

１９日 

（金） 

 

 

 

 

 

 
 

 

昔、菊池のお殿様だった武光公は戦

いに行く前に栄養たっぷりの鍋を食

べて栄養を蓄えていたそうです。武

光公が食べていた鍋をイメージした

汁物で、みなさんも元気に冬を乗り

きりましょう。 

 

２２日 

（月） 

 

 

 

 

 
 

今年の冬至は、12月22日です。

冬至とは一年で最も太陽が出て

いる時間が短くなる日です。冬至

の日に「ん」のつく、食べ物を食

べると幸運になるという言い伝

えもあります。また、かぼちゃや

を食べて力をつけて無病息災を

願う風習があります。 

 

２３日 

（火） 

 

 

 

 

 

みなさん冬休みを楽しみにして

いると思います。冬休みはクリス

マスとお正月があり、食事も不規

則になりがちです。好きな物だけ

食べたり、お菓子の食べ過ぎに注

意して野菜もしっかり食べるよ

うに心がけましょう。楽しい冬休

みを過ごしてください。 

２４日 

（水） 

 

 

 

 
 

クリスマスは、イエス・キリスト

の誕生をお祝いする日で、世界中

の人の幸せをお祈りする日でもあ

ります。イエス・キリストは神様

の子供として生まれ、みんなの幸

せを願いたくさんの人を助けたと

言われています。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
  

 

ふるさとくまさんデー 
「菊池・山鹿地区の味」 

 

 

天草宝島デー:白菜 

クリスマス献立 

天草宝島デー:キャベツ 

天草宝島デー:天草産豚肉 

冬至献立 

 

冬
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まれました。 

イエス・キリストの誕生を祝うキリスト教の行事。日本では宗教

に関係なく、チキンやケーキを食べたり、プレゼントを交換したり

と楽しいイベントになっていますが、ヨーロッパでは重要な行事に

位置付けられ、伝統的なクリスマス料理でお祝いします。 

下のような、ドライフルーツ入りの伝統菓子を食べる風習もあり

ます。 

 

天草宝島デー:天草大王 


