
 

 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

２日 

（月） 

 

 

 

 

にんじんは栄養価が高い食材の

ひとつです。給食ではにんじん

の皮はむいて調理しています

が、皮にも栄養が多く含まれる

ので、栄養をより多くとりたい

場合は水でしっかり洗って皮付

きのまま食べるのがおすすめで

す 

 

 

 

３日 

（火） 

 

 

 

 

 

いわしは、生でもよし、煮ても焼

いてもよし、どんな料理でもおい

しく食べることができます。体を

つくる働きのあるたんぱく質や骨

を丈夫にするカルシウムがたっぷ

り入っています。成長期におすす

めの食材です。 

 

４日 

（水） 

 

 

 

 
 

 

 

バレンタインデーは、友達や家族

など、好きな人に感謝や愛の気持

ちを伝える日ですね。給食センタ

ーからはハートのコロッケとハー

トのゼリーで、みなさんへの愛を

伝えたいと思います。 

５日 

（木） 

 

 

 

 

 

 

 

今日の献立には天草で採れた白菜

を使って「八宝菜」にしました。

白菜の旬は冬で、この時期には甘

みが増して歯ごたえも良くなりま

す。八宝菜には目に見えるもので

９種類の食材が入っています。探

してみてください。 

 

６日 

（金） 

 

 

 

 
 

今日は、和食の献立です。和食にお

いて重要な５つの調味料「さしすせ

そ」は、さ（砂糖）、し（塩）、す（酢）、

せ（しょうゆ）、そ（みそ）です。 

しょうゆは昔の表記で「せうゆ」と

書き、みそも漢字で「噌（そ）」と表

していたので「せ」がしょうゆ「そ」

がみそを指します。 

９日 

（月） 

 

 

 

 

 

 
天草産のさくら鯛をバジルと

絡めて焼いています。ふっくら

とした白身がとても美味しい

です。他にも天草では、美味し

い魚がたくさん獲れるので、給

食でも紹介していきたいと思

います。 

 

１０日 

（火） 

 

 

 

 
 

さまざまな料理に幅広く活用でき

る玉ねぎは、血液をサラサラにし

てくれる栄養が含まれています。

また、おいしい玉ねぎの選び方は

ゆがみがなく丸い形のものや、身

がかたく、ずっしりと重みがある

ものを選びましょう。 
 

 

１１日 

（水） 

 

 

 

 
 

 

１２日 

（木） 

 

 
 
 

牛乳は、毎日給食にでますが、「どう

してかな～」と思ったことはありま

せんか？その訳は、牛乳には歯や骨

を強くする「カルシウム」がたくさ

ん含まれているからです。今のみな

さんは、どんどん成長して、心も体

も大人に近づいています。その大切

なときだからこそ、たくさんの「カ

ルシウム」が必要なのです。 

１３日 

（金） 

 

 

 

 

 

ぎょうざはもともと中国の料
理です。焼きぎょうざだけでな
く、揚げぎょうざや水ぎょうざ
などさまざまな調理法でおい
しく食べられます。中国では、
水ぎょうざとして食べること
が多いそうです。 

１６日 

（月） 

 

 

 

 

 

 

おでんに、かかせない食材がた

くさんありますよね。今日は、

天草産の大きくて立派な大根

を使用しています。大根は、旬

の冬に収穫されたものは苦み

が少なく、煮ると柔らかくなり

ます。汁物や煮物、他にもサラ

ダなど様々な料理に活用でき

ます。 

１７日 

（火） 

 

 

 

 

 

 

みなさんが給食で食べている、ご

飯には麦を入れています。麦は、

食物せんいが多い食品です。食物

せんいは、からだの中に入って、

ガンの原因になるものや、血液を

よごしてしまう物質を、つつみこ

んで、からだの外に押し出してく

れるクリーニング屋さんです。 

 

１８日 

（水） 

 

 

 

 

 

 

今日は、根菜のシチューがありま

す。根菜は、よくかんで食べる食

材です。かむことは「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、満腹感がでて、消

化吸収がよくなります。やわらか

い食べ物は特に意識して噛むよう

にしましょう。 

 

１９日 

（木） 

 

 

 

 

 

 
 

 

だご汁は阿蘇で昔から食べら

れている郷土料理です。天草で

は、だご汁は醤油で味付けをす

ることが多いですが、みそ味も

とてもおいしいですよ。また

「高菜チャーハン」で全国的に

有名になった「阿蘇高菜」は、

炒め物にしています。 

 

２０日 

（金） 

 

 

 

 

 
 
 
今日の天草宝島デーは、「スナップ
えんどう」です。サラダにスナッ
プエンドウが入っています。歯ご
たえがよく、甘みがあります。き
ゅうりとは違った食感でとてもお
いしいです。２月～５月の時期が
旬です。美味しい旬の時期にぜひ
家でも食べてもらいたい食材で
す。 

２３日 

（月） 

 

 

 

 

 
 

２４日 

（火） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

れんこんは９月頃から収穫が始ま

り、３月頃まで収穫します。日本

では穴が開いていて、向こう側を

見通せることから「見通しがきく」

縁起物として様々な料理にも使用

されます。 

２５日 

（水） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぼちゃの最大生産地は北海道で

す。昼夜の寒暖差が、甘くおいし

いかぼちゃに育つひけつです。ま

た、大昔はかぼちゃの種だけが食

べられていて、その頃のかぼちゃ

は果肉が苦く、食べられる部分が

少なかったそうです。 

２６日 

（木） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日のすき焼きには、天草黒毛和

牛が使われています。希少で高級

食材として天草市の特産物になっ

ています。育ててくださった方や

お肉を加工してくださった方に感

謝をしながら食べましょう。 

２７日 

（金） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 
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天草宝島デー：スナップえんどう 
くまさんデー 

阿蘇地区の味 

２月１９日（木） 

ふるさとくまさんデー

「阿蘇地区の味」 

今今月月のの天天草草宝宝島島デデーー 

天草
あまくさ

宝
たから

島
じま

デーは、天草
あまくさ

でと

れた食材
しょくざい

や天草
あまくさ

に昔
むかし

から

伝
つた

わる郷
きょう

土
ど

料理
りょうり

などを

献立
こんだて

にとりいれて紹介
しょうかい

す

る日
ひ

です。 

 

・５日（木） 白菜 

 

・２０日（金）スナップえんどう 

 

・２６日（木）天草黒毛和牛 

 

・２７日（金）天草産豚肉 
 

バレンタイン献立 

天草宝島デー：天草産豚肉 天草宝島デー：天草黒毛和牛 

天草宝島デー：白菜 


