
  

2023.5 本渡学校給食センター 

 １日 

（月） 
 

 

 
マヨネーズはアメリカで野菜を

食べやすくするために生野菜に

かける食べ方をしたことで人気

になり日本にも広まりました。

家庭でも広く使われるようにな

り、現在ではサラダ以外でも

様々な料理に使われています。 

２日 

（火） 
 

 

 
 
こいのぼりと言えばいつもは空

を泳いでいますが、こいのぼり

ハンバーグはご飯と一緒に盛り

付け、カレーの中を泳がせなが

ら食べてみてください。 

３日 

（水） 

 

 

 

 

 

 

４日 

（木） 

 

 

 

 

 

 

 

５日 

（金） 

 

 

 

 

 

 

 

８日 

（月） 

 

 

 

 

 

野菜は、おもに体の調子をとと

のえる「ビタミン」や「無機質

（ミネラル）」、「食物繊維」など

の重要な供給源です。野菜をた

くさん食べることで、糖尿病な

どの病気を予防する効果があり

ます。 

 

９日 
（火） 

 

 

 

 

 

世界の海には数千種類もの海藻

がありますが、昔から海藻を日

常的に食べていたのは、日本や

韓国を代表とする東アジアの

国々です。海藻は食物繊維やミ

ネラルが豊富で体の調子を整え

ることに役立っています。 

 

１０日 

（水） 

 

 

 

 

 

豆は、カルシウム・マグネシウム

などのミネラル分やたんぱく質が

豊富に含まれています。また、た

くさん嚙んで食べられる食材なの

で、健康のためには欠かせない食

材です。豆を積極的に食べましょ

う。 

 

１１日 

（木） 

 

 

 

 

 

餃子の本場の中国では蒸したり、

スープとして食べる「水餃子」が

よく食べられています。日本では

焼き餃子にして食べることが多い

です。給食でも餃子は焼いていま

す。オーブンで焼くので皮がパリ

パリとした食感になります。 

 

１２日 

（金） 

 

 

 

 

 

アジを細かく切って、みそ・酒

と醤油を入れ、ネギ・しそ・し

ょうがなどをのせ、まな板の上

で包丁を使い、粘り気が出るま

でたたいたものを、鉄板で焼い

たものが「さんが」と呼ばれて

います。 

 

１５日 

（月） 

 

 

 

 

 

日本では古くから「ひじきを食べ

ると長生きする」と言われており、

カルシウム・食物せんい・鉄分

など普段の食事では不足しがち

な栄養がたっぷり入っていま

す。私たちの体に欠かせないも

のばかりです。積極的に食べま

しょう。 

 

 

１６日 

（火） 

 

 

 

 

 

中華うま煮には豚肉やうずらの

卵、キャベツ、にんじん、たけ

のこ、かまぼこなどたくさんの

具材が入っています。具だくさ

んにすることで、色んな種類の

食材からそれぞれがもつ栄養

を、バランスよく摂ることがで

きます。 
 

 

１７日 

（水） 

 

 

 

 

食事のマナーを考えて給食をたべ

ていますか？食事のマナーの多く

は自分が気持ちよく食べることは

もちろん、食事を用意してくれた人

やまわりの人みんなが、楽しく気持

ちよく食事をするための工夫です。 

給食を食べる時だけではなく、準備

する時や片付ける時にも、静かに落

ち着いて行動しましょう。 

 

１８日 

（木） 

. 

 

 

 

 

 

 
現在、旬を迎えているきゅうりは

みずみずしく、甘みがあります。 

おいしいきゅうりの見分け方は、

緑色が濃く全体的にハリがあっ

て、イボが鋭いものがおいしいそ

うです。みなさんもおいしいきゅ

うりを見つけてみましょう。 

 

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） 

 

 

 

 

 

白身魚のかば焼きは天草でと

れたヒラダイという種類の魚

を使っています。魚の口が

「へ」の字に見えることから

別名ヘダイともよばれるそう

です。 

 

２３日 

（火） 

 

 

 

 

 

今日は天草で育てられたじゃが

いもを使っています。ジャカルタ

港から運ばれてきたので「ジャカ

ルタから来た芋」と呼ばれていた

ものが「じゃがたらいも」さらに

「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。 

 

２４日 

（水） 

 

 
 

そら豆が収穫されるのは４月～６

月です。ゆでて食べる事が多いで

すが、揚げても焼いてもおいしく

食べられます。給食ではそら豆を

スープにしました。 

パンには切れ目が入っているの

で、ハンバーグや野菜をはさんで

食べましょう。 

 

２５日 

（木） 

 

 

 

 

 

厚揚げは、大豆から作られてい

ます。大豆は体をつくるもとに

なる「たんぱく質」を豊富に含

むことから「畑の肉」とも呼ば

れ、最近では、肉に代わる「代

替肉（だいたいにく）」の原料と

しても注目されています。 

 

２６日 

（金） 

 

 

 

 

さばには、血や肉をつくるたん

ぱく質や、血液をサラサラにし

たり、頭のはたらきを良くする

栄養が多く含まれています。さ

ばの他にも、かつおやいわしな

どの青魚とよばれる魚には脳

を活性化する栄養がたくさん

含まれます。 
 

２９日 

（月） 

 

 

 

 

 

ごまの栄養は脂質、たんぱく質

が豊富で、カルシウムや鉄・ビ

タミンもたくさん入っていま

す。また香りもよく、食欲をそ

そる食材のひとつです。 

３０日 

（火） 

 

 

 

 

 

給食は皆さんの生活や成長のこ

とを考えて、バランスよく栄養

素が取れるように考えられてい

ます。給食を残さずに食べると

たんぱく質・ビタミン・ミネラ

ルが摂取できて、元気に過ごす

ことができます。 

３１日 

（水） 

 

 

 

 

 

食事の前の手あらいはできていま

すか？手をあらうことで、手につ

いたよごれやばい菌をあらい流す

ことができます。特にパンの日の

給食は、手についたばい菌をパン

と一緒に食べないように気をつけ

ましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふるさとくまさんデー 

「八代の味」 

天草宝島デー:じゃがいも 

天草宝島デー:きゅうり 

５月１９日（金） 

ふるさとくまさんデー

「八代の味」 

・きゅうり １８日（木） 

・じゃがいも ２３日（火） 
おたのしみに！ 

今月の天草宝島デー 

こいのぼりランチ 

https://www.irasutoya.com/2017/08/blog-post_322.html

