
 毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。今
こん

月
げつ

は山鹿
や ま が

地域
ち い き

の味
あじ

を紹
しょう

介
かい

します。 

山鹿
や ま が

には、酒蔵
さかぐら

や温泉街
おんせんがい

、国
くに

の重要
じゅうよう

文化
ぶ ん か

財
ざい

である“八千代座
や ち よ ざ

”等
など

美
うつく

しい町並
ま ち な

みがあります。 

紹介
しょうかい

する料理
りょうり

は、「たけのこのひこずり」です。「たけのこのひこずり」とは、たけのこを炒
いた

めて、 

みそや砂糖
さ と う

、みりんで味付
あ じ つ

けしたものです。「ひこずり」とは「こする、炒
いた

める」という意味
い み

で「ひ 

っこする」という山鹿
や ま が

、鹿本
か も と

の方言
ほうげん

からきているそうです。旬
しゅん

のたけのこをぜひ味
あじ

わってください。 

 ※食
しょく

育
いく

の日
ひ

の放
ほう

送
そう

原
げん

稿
こう

としてご活
かつ

用
よう

ください。 

        ≪こんだて≫ 

        牛 乳
ぎゅうにゅう

 古代米ごはん  

       お姫
ひめ

さん団子
だ ご

汁
じる

 れんこんつくね  

        たけのこのひこずり 

  

 

 

天草食育だより 

2026.4 

４月３０日（木） 

たけのこ 

４月１５日（水） 

春
は る

キャベツ 

４月１５日（水） 

ぶり 

たけのこは春
はる

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

です。

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で、ほかにも、た 

んぱく質
しつ

やビタミンB 1
ビーワン

、B
ビー

２
ツー

、カ 

リウムを含
ふく

んでいます。カリウムは

塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

す働
はたら

きがありま

す。 

 水
みず

煮
に

にした缶詰
かんづめ

などはありますが、

採
と

れたてのものは春
はる

にしか味
あじ

わうこ 

とができません。茹
ゆ

でたたけのこの 

切
き

り口
くち

にみられる白
しろ

い粉
こな

のようなも 

のは、アミノ酸
さん

の一種
いっしゅ

のチロシンと 

いう旨味
う ま み

成分
せいぶん

のもとです。 

 

キャベツは、古代
こ だ い

ギリシャ時代
じ だ い

から食
た

べられていた最古
さ い こ

の野菜
や さ い

のひとつです。 

キャベツには、「ビタミンU
ユー

」

が含
ふく

まれていることが特徴
とくちょう

で、

キャベツから発見
はっけん

されたため、

「キャベジン」とも言
い

われてい

ます。ビタミンC
シー

が豊富
ほ う ふ

で免疫
めんえき

機能
き の う

を向上
こうじょう

させ、健康
けんこう

をサポー

トしてくれます。 

 

ブリは成長
せいちょう

するにつれて呼
よ

び名
な

が変
か

わることから出
しゅっ

世
せ

魚
うお

といわ

れ縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い魚
さかな

です。体
からだ

をつく

るたんぱく質
しつ

や鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

んでい

ます。天
あま

草
くさ

ではブリの養
よう

殖
しょく

が盛
さか

んです。天草
あまくさ

の海
うみ

は潮
しお

の干満差
か ん ま ん さ

が

大
おお

きく潮
ちょう

流
りゅう

が速
はや

いので、身
み

が引
ひ

き締
し

まり脂
あぶら

の乗
の

ったブリが育
そだ

ち

ます。刺
さし

身
み

や照
て

り焼
や

き、ブリ大
だい

根
こん

等
など

で美
お

味
い

しく食
た

べられます。 
 

 

4月 

山鹿
や ま が

地区
ち く

 

４月１７日（金） 

八千代座
や ち よ ざ

 


