
               
 

１日 

（月） 

 

 

 

 

 

6月は食育月間です。食育は、

生きる上での基本です。生涯に

わたって健康にすごすために

「食」について学んでいきまし

ょう。また、6月は気温・湿度

も高くなり、食中毒にも注意が

必要です。 

 

２日 

（火） 

 

 

 

 

 

麦には大麦と小麦の２種類があ

ります。麦ごはんの麦は大麦で

す。大麦は加工品の原料として利

用されることがおおく、麦茶や焼

酎、ビールなどの原料になりま

す。麦には食物繊維が豊富で、お

腹の掃除や、肥満予防や生活習慣

病の予防に役立ちます。 

３日 

（水） 

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

  

     

４日 

（木） 

 

 

 

 

 

６月４日～１０日まで、歯と口の

健康週間です。ひとくち３０回を

目安によく噛みながら、食べると

みなさんの歯が丈夫になり、健康

に過ごすことができます。 

 

 

5日 

（金） 

 

 

 

 

 

よくかんで食べることは丈夫

な歯を作るだけでなく、たくさ

んよいことがあります。かむこ

とで、だ液がたくさんでるので

虫歯の予防になります。 

 

８日 

（月） 

 

 

 

 

 

六月は噛み応えのある食べ物

をたくさん出しています。よく

噛むと、体に良いことがたくさ

んあります。日頃の食事のなか

でも、「噛むこと」を意識して

食べましょう。 

 

９日 

（火） 

 

 

 

 

 

 

けんちん汁は、一般的な具材とし

て、大根・にんじん・ごぼう・こ

んにゃく・豆腐をごま油で炒め、

だし汁を加えて煮込み、醤油で味

を調えたすまし汁です。今日は天

草産の干し椎茸を使っています。 

 

 

 

１０日 

（水） 

 

 

 

 

「ポトフ」はフランスの家庭料理

です。牛肉やソーセージなどの肉

と、大きく切ったニンジン、タマ

ネギ、セロリなどの野菜類を、じ

っくり煮込んだ料理です。年々、

健康志向が高まるフランスでは、

日本の食材を使ったフランス料理

も人気があるそうです。 

 

 

 

１１日 

（木） 

 

 

 

 

 

みなさんは調味料の「さしすせ

そ」を知っていますか？さは砂

糖、しは塩、すはお酢、せはしょ

うゆ、そはみそのことです。この

「さしすせそ」の順番に調味料を

入れると料理がおいしくできる

のです。 

 

 

１２日 

（金） 

 

 

 

 

 

卵は「完全栄養食品」といわれ

るほど栄養豊富な食べ物です。

また、料理にも幅広く活用さ

れ、料理によってはゆで卵や目

玉焼きなど、短時間で簡単に作

ることができます。朝ごはんに

もおすすめの食材です。 

 

1５日 

（月） 

 

 
 

 

 

ちりめんじゃこは、いわし類の

稚魚を、水揚げ後、食塩水の釜

でゆであげ、天日に干して乾燥

させたものです。釜ゆでしたも

のを「かまあげしらす」、釜ゆ

で後、少し乾燥させたものを

「しらすぼし」といいます。 

 

 

 

1６日 

（火） 

 

 

 

 

 

 

太刀魚は、細長く銀色にキラキラ

光る体が特徴の魚で、夜に活動す

ることが多いです。海の中で、体

を立てて泳ぎ、さらに「かたな」

に似ていることから「太刀魚」と

名前がつきました。やわらかくて

食べやすい魚です。 

 

 

1７日 

（水） 

 

 

 

 

ほうれん草は，今から４００年ほ

ど前に日本に伝わって来ました。

旬は「冬」ですが、今では日本中

どこでも作られ、一年中食べるこ

とができます。色の濃い野菜の仲

間で、体の調子を整えるカロテ

ン・ビタミンＣや、血を作る鉄な

どの栄養素を多く含んでいます。 

 

 

1８日 

（木） 

 

 

 

 

 

 

夏の時期は、天草で多くの「きゅ

うり」が栽培されています。おい

しい時期は6 月～8 月頃です。

夏が旬の野菜ですが、今は一年中

でまわっています。また、きゅう

りには、体にたまった熱をとるは

たらきがあります。 

 
 

 

1９日 

（金） 

 

 

 

 

 

 

「い草」は八代で多く作られてい

る畳の原料です。八代平野のほと

んどは干拓地で、用水にも恵まれ

ているため、「い草」の生産量は

日本一です。「い草そうめん」に

は、食べられるように加工した

「い草」が入っています。 

 

 
 

2２日 

（月） 

 

 

 

 

 

日本のきのこは約２０００種

類、そのうち半分くらいが食べ

られるきのこだそうです。最近

は、人工栽培できるきのこがふ

えてきたので、一年中食べられ

ます。きのこには香りやうま味

があり、おなかの掃除をする食

物繊維がたっぷりです。 

 

2３日 

（火） 

 

 

 

 

 

わかめは昔から食べられている海

藻で、ミネラルをたくさん含む海

の中で育つため、わかめ自体にも

ミネラルがたっぷり含まれていま

す。特に骨をつくるカルシウムや、

体の中の余分な塩分を外に出して

くれるカリウムが多く入っていま

す。 

 

2４日 

（水） 

 

 
 

 

献立表に書かれている給食の食

材は、赤・黄・緑の３つのグルー

プに分けられることを知ってい

ますか？３つの色がそろったバ

ランスのいい食事をとることで

毎日元気に過ごすことができま

す。 

 

2５日 

（木） 

 

 
 

中華料理に欠かせないごま油は食

欲をそそる香りで、和え物や炒め

物に加えると料理の味や風味が良

くなります。油なので、使う量は

多すぎないように注意しましょ

う。今日は、中華うま煮の調理工

程の最後にごま油を入れていま

す。 

 

 

2６日 

（金） 
 

 

 

 

 

みそ汁に「じゃがいも」を入れて

います。じゃがいもの原産は南米

アンデス山脈といわれています。

日本には1600年頃にジャカル

タから運ばれました。「ジャカル

タから来たいも」として「じゃが

いも」と呼ばれるようになったと

いう説もあります。 

 

2９日 

（月） 

 

 

 

 

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

ましょう。 

３０日 

（火） 

 

 

 

 

今日の親子煮には「じゃがいも」

が使われています。今の季節に収

穫されたじゃがいもは、「新じゃ

が」といわれ、やわらかく、みず

みずしい食感です。１年間を通し

ても、特においしい時期です。じ

ゃがいもの食感や味を、しっかり

味わいましょう。 

 

 

 

 

ふるさとくまさんデー：「八代の味」 
 

 

 

天草宝島デー「太刀魚」 

 

天草宝島デー「しいたけ」 

 

天草宝島デー「きゅうり」 

 

６月１５日（月）～６月１９日（金）   天草産食材ウィーク：天草産の食材がたくさん登場します！ 

６月４日（木）～６月１０日（水）    

 歯と口の健康週間：おいしく楽しく食べるためには、歯と口の健康を守ることが大切です。 

フランスでは「じゃがいも」の

ことを「大地のりんご」と呼ん

でいるそうです。 

「じゃがいも」は、でんぷんが

多いので、他の国では主食とし

ても食べられているいも類で

す。 

しいたけ 
９日（火） 

 

 

 

たちうお 

１６日（火） 
 

 

 

きゅうり 

１８日（木） 

 
 

 

６月１９日（金） 
ふるさとくまさんデー 

「八代の味」 
天草宝島デーは、天草でとれた食材や天草に昔から伝わる郷土料理な

どを献立にとりいれて紹介する日です。 

 


