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 １日（火） 

 

 

 

 

 

 

わかめは昔から日本で食べられ

ていた海そうです。ミネラルがた

くさんある海の中で育つため、わ

かめ自体にもミネラルがたっぷ

り含まれます。 

２日（水） 

 

 

 

 

 

 

 

今日は天草産の新米です。新米はつ

やつやして、甘みがあり、粘りもあ

ります。給食ではいつもごはんには

麦を入れていますが、今日は麦を入

れていません。お米本来のおいしさ

をあじわいながら食べてください。 

３日（木） 

 

文化の日 
 

４日（金） 

 
 

 

 

 

 

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。 
 

７日 

（月） 

 

 

 

 

 

卵のサイズはS・M・Lなどの６

種類に分類されます。それぞれ見

るからに大きさは違いますが、じ

つはこの違いのほとんどは白身

の量です。黄身の大きさはそれほ

ど変わらないので、白身をたくさ

ん使いたいときには大きい卵を

使うといいです。             

 

８日 
（火） 

 

 

 

 

 

のっぺい汁はもともとは残った

野菜を煮込んで、くず粉でとろみ

をつけ、具だくさんのすまし汁に

したものが始まりと言われてい

ます。地方により、のっぺ、のっ

ぺい煮などの呼び方があります。 

 

９日 

（水） 

 

 

 

 

 

 

みかんには、ビタミンＣや体の中

でビタミンAになるカロテンが豊

富です。これらのビタミンの力が

かぜの予防に役立ちます。さらに、

がん予防にも効果があるそうで

す。 

 

１０日 

（木） 

 

 

 

 

みなさんはきらいな食べ物、どうして

も食べられない食べ物はあります

か？好きな食べ物ばかり食べている

と、病気になってしまうこともありま

す。「きらいだから絶対食べない！」

ときめるのではなく、「いつか食べら

れるようになる」と考え、少しずつチ

ャレンジしてみましょう。 

 

１１日 

（金） 

 

 

 

 

 

給食を食べるときに猫背で食べ

たり、ひじをついて食べていませ

んか？姿勢が悪いと行儀が悪く

見えます。姿勢よく食べること

で、消化吸収も良くなるので、背

筋をのばして食べましょう。 

 

１４日 

（月） 

 

 
 

 

れんこんにはビタミンが多く含

まれており、疲れをとったり、

肌荒れを防ぐはたらきがありま

す。また、おなかの掃除をして

くれる食物繊維も豊富で、体を

内側からきれいにしてくれま

す。 

 

１５日 

（火） 

 

 

 

 

 

 

大根は葉に近い上の部分がもっ

とも甘く、下の部分にかけて辛く

なります。大根は根の部分だけで

なく葉っぱにも栄養がたっぷり

入っていて、おいしく食べられる

野菜です。 

 

１６日 

（水） 

 

 

 

 

アーモンドなどのナッツ類は、植物の

種です。ビタミンEや食物せんいなど

体に良い栄養がたくさん含まれてい

ます。サラダにアーモンドなどのナッ

ツ類を入れると、食感や風味が良くな

り、野菜をおいしく食べることができ

ます。 

 

１７日 

（木） 

 

 

 

 

 

 

 

いちょう葉汁は、ぎんなんに見立て

た大豆と枝豆、イチョウの葉に見立

ててイチョウ切りにした大根と人

参が入っています。上益城地域の郷

土料理です。 

 

１８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。 
 

２１日 

（月） 

 

 

 

 

 

カシューナッツには亜鉛(あえ

ん)、鉄、ビタミンなどが含まれま

す。亜鉛にはカルシウムの吸収を

助ける働きがあるため、牛乳を一

緒にとると効率よくカルシウム

をとることができます。 

 

 

２２日 

（火） 

 

 

 

 

１１月２３日は勤労感謝の日。私達

のもとに食事が届くまでには、農作

物を育てる人、運ぶ人、売る人、作

る人など多くの人が関わっていま

す。感謝の気持ちをこめて、食事の

ときは「いただきます」「ごちそう

さまでした」のあいさつをしましょ

う。 

 

２３日 

（水） 

勤労感謝の日 

 

２４日 

（木） 

 

 
 

 

１１月２４日は「いい（11）にほ

んしょく（２４）」と読んで、「和食

の日」です。これは、日本人が昔か

ら食べてきた伝統的な食文化を見

直し、受け継いでいくことの大切さ

を考える日として制定されました。 

 

２５日 

（金） 

 

 
 

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。 
 

２８日 

（月） 

 

 

 

 

けんちん汁はお坊さんの食べるし

ょうじん料理だったため、肉類は使

わず、だしも昆布やしいたけを使っ

た料理でしたが、今では鶏肉などを

入れる場合もあります。給食はかつ

お節と昆布でだしを取っています。 

２９日 

（火） 

 

 

 

 

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。 

３０日 

（水） 

 

 

 

 

 

かぼちゃの旬は夏から秋の初めで

す。かぼちゃは長期保存すること

ができる野菜で、涼しい場所で保

存すれば秋や冬にもおいしく食べ

られます。 

 
「和食」は自然と尊ぶという、日本 

で育まれてきた伝統的な食文化で、 

ユネスコ世界無形文化遺産にも登 

録されています。和食は世界でも大 

人気の料理になっています。日本は

水が豊かで季節もはっきりしています。海・山・里からの多彩

な食材に恵まれ、素材そのものの味を大切にした料理がたくさ

んあります。しかし、日本の食生活の課題の一つが食塩のとり

すぎです。だしのうまみや酢の酸味など和食の調理の知恵を生

かし、薄味を心がけながら素材そのものの味を楽しむ伝統をさ

らに極めていきましょう。 

お魚給食の日：真鯛 ふるさとくまさんデー 
「上益城の味」 

 

 

 

天草新米の日 

天草宝島デー:みかん 

和食の日 

天草宝島デー:大根 


