
             

2022．10 本渡学校給食センター 

 

3日 

（月） 

 

 

 

 

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。 

 

4日（火） 

 

 

 

 

 

 

 

今日のさつま汁に入っているさつ

まいもは天草で栽培されたさつま

いもです。家で芋ほりの手伝いをす

る人もいるのではないでしょう

か？さつまいもの甘みを感じて食

べてください。 

5日（水） 

 

 

 

 
 

給食で食べているパンは菊池市七

城町にあるパン工場で作られてい

ます。熊本県産の小麦粉や米粉を

使われ、子どもたちが安心して食

べられるよう、原材料にもこだわ

っています。また、ひのくにパン

は熊本県産の小麦粉を 100％使

っているパンです。 

6日（木） 

 

 

 

 

 

きのこ汁には「しめじ・えのきた

け・しいたけ」と、3種類のきの

こが入っています。きのこは、１

種類だけ使うより、たくさんの種

類を入れたほうが、よりおいしい

だしが出ます。きのこのだしを味

わって食べてください。 

7日（金） 

 
 

 

 

 

 

１０月１０日は目の愛護デーで

す。目の健康には、まず主食・主

菜・副菜をそろえて、食べ物から

いろいろな栄養素をバランスよく

とることが大切です。目の栄養で

特に大切なビタミンＡは野菜・う

なぎ・レバーなどに多く含まれて

います。 
 

10日 

（月） 

 

 

11日 
（火） 

 

 

 

 

 

天草宝島お魚給食の日は、｢天草

真鯛｣です。９月はフライで食べ

ましたが、今回はバジルとオリー

ブオイルを鯛にまぶして、焼きま

した。天草ではオリーブも栽培さ

れていて、天草の魅力が詰まった

おかずになっています。 

 

12日 

（水） 

 

 

 

 

 

給食のマーボー豆腐はとても人気

があります。今日は、マーボー豆

腐ではなく、「マーボー厚揚げ」を

作りました。厚揚げは豆腐の水分

を抜いて揚げてあるので、豆腐よ

り栄養がたくさん含まれていま

す。 

 

13日 

（木） 

 

 

 

 

 

カレーは給食の中で一番人気が

あるメニューです。給食のカレー

は、玉ねぎをよくいためてから作

るので、おいしいカレーになりま

す。いっきに食べてしまいたくな

りますが、よく味わって食べてく

ださい。 

 

14日 

（金） 

 

 

 

 

 

れんこんは、はすの茎がふくらん

だもののことで、大根やにんじん

と同じ根菜です。大根やにんじん

などが畑で育つのに比べ、れんこ

んは水をたっぷりはった泥の中

で育ちます。田んぼの泥や水に含

まれる栄養素をたくわえながら

大きくなります。 
 

17日 

（月） 

 

 
 

 

 

じゃが豚キムチには豚肉が入っ

ています。豚肉にはビタミンＢ

１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。 

 

18日 

（火） 

 

 

 

 

 

私たちは食べ物の命をいただい

て、自分の命を養っています。「い

ただきます」や「ごちそうさま」

は食べ物の命や、作ってくれた人

達に感謝を表す言葉です。心を込

めてあいさつをしましょう。 

 

19日 

（水） 

 

 

 

 

 

 

 

南関揚げは南関町に古くから伝わる揚げ豆

腐です。長期保存ができるように豆腐をう

すくして油で揚げたものが今の南関揚げに

なったといわれています。 

 

20日 

（木） 

 

 

 

 

 

ポークビーンズはアメリカの家

庭料理のひとつで、豚肉と大豆を

使ったトマト味の煮込み料理で

す。大豆には血や肉や骨をつくる

ためのたんぱく質という栄養が

たくさん含まれています。 

 

21日 

（金） 

 

 

 

 

 

 

今月も天草の海でとれた新鮮な

魚を使った給食“天草宝島お魚給

食”の日がやってきました。今回

はマダイです。刺身、煮付け、塩

焼き、鯛めしなどいろんな調理法

でおいしく食べられます！ 

 

24日 

（月） 

 

 

 

 

 

切干大根は大根を切って干した

ものです。生の大根はくさりや

すいのですが、干すことで長く

保存ができ、甘みも増しておい

しくなります。切干大根にはカ

ルシウムや食物繊維などの栄養

素も多く含まれます。 

 

25日 

（火） 

 

 

 

 

 

きんぴらは日本で昔から食べられ

ている料理です。今日のきんぴらに

はれんこんがたくさん入っていま

す。れんこんは根や根と茎の部分を

食べる根菜の一つです。根菜は食物

せんいが多く、おなかの掃除をして

くれます。 

 

26日 

（水） 

 

 
 

 

平めんスープの麺は、「ビーフン」

と言う、お米で作られた麺です。 

「そうめん」や「うどん」は小麦

粉で作られた麺なので、「ビーフ

ン」とは食感が少し違います。味

わって食べましょう。 

 

27日 

（木） 

 

 
 

給食を食べる時、姿勢を正しまし

ょう。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。 

 

2８日 

（金） 
 

 

 

 

 

 

高級地鶏「天草大王」を使った鶏

じゃがです。天草大王は、ニワト

リの仲間では日本最大級の大き

さです。肉質が硬すぎず、柔らか

すぎずで絶妙な歯ごたえとジュ

ーシーさが特長です。 
 

３１日 

（月） 

 

 

 

 

 

独特の風味と歯ごたえが特徴の

ごぼう、みなさんは好きですか?

ごぼうは古くから日本で親しま

れている野菜です。かめばかむほ

どごぼうの味が広がります。しっ

かりかんで食べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お魚給食の日「たい」 

ふるさとくまさんデー 
「玉名・南関の味」 

 

 

 

天草宝島デー:さつまいも 

 

天草産真鯛の日 

天草大王の日 

現在
げんざい

日本
にほん

では食品
しょくひん

の廃棄
はいき

や食
た

べ残
のこ

しが大
おお

きな問題
もんだい

です。自分
じぶん

に適切
てきせつ

な量
りょう

をとり、食
た

べ

残
のこ

しを減
へ

らすと生
なま

ごみの減少
げんしょう

にもなり、限
かぎ

られ

た資源
し げん

も大切
たいせつ

に出来
で き

ます。これは地球
ちきゅう

環境
かんきょう

に優
やさ

しい食
た

べ方
かた

にもつながります。食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にする気持
き も

ちをいつも持
も

っていたいですね。 


