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１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。 

２日（金） 

 
 

 

 

 

 

 

西日本地域には節分の日にいわ

しを食べる風習があります。これ

は、無病息災といって、「全く病

気をせずに元気で毎日をすごす」

という意味があります。いわしを

食べて元気に過ごしましょう。 

 

５日 

（月） 

 

 

 

 

 

もやしは、畑ではなく工場で作ら

れます。大豆などの豆を暗いとこ

ろで芽をださせ、本葉が開かない

うちに収穫したものです。もやし

の主な栄養素は、食物繊維です。

食物繊維は体のそうじをする働

きがあります。 

 

６日 
（火） 

 

 

 

 

 

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。 

 

７日 

（水） 

 

 

 

 

 

平麺スープの隠し味に「ごま油」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。 

 

 

８日 

（木） 

 

 

 

 

 

今日は大豆の磯煮には、たくさんの

大豆が入っています。大豆はよく噛

まなければ呑み込めない食材です。

また、しっかりかむことは虫歯予防

や食べ過ぎを防ぐことにつながりま

す。よくかんで歯やあごをきたえま

しょう！ 

 

９日 

（金） 

 

 

 

 

 

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。 
 

１２日 

（月） 

 

 

 

 

 

 

 

１３日 

（火） 

 

 

 

 

 

豚汁は冬に食べると体がぽかぽ

かあたたまってきますね。豚汁に

は、食物繊維、カリウム、カロテ

ンなどの栄養が多く含まれ、元気

になれる汁物です。 

 

 

 

１４日 

（水） 

 

 

 

 

 

 

 

バレンタインデーは、友達や家族

など、好きな人に感謝や愛の気持

ちを伝える日ですね。給食センタ

ーからはハートのハンバーグで、

みなさんへの愛を伝えたいと思い

ます。 

 

１５日 

（木） 

 

 

 

 

 

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

ものを選びましょう。 

 

１６日 

（金） 

 

 

 

 

 

 

天草では、ぽんかんが多く作られ

ています。天草の海に面した日あ

たりのいいところで育てられて

います。また熊本県産の牛肉を使

った焼肉がありますので、よく噛

んで食べましょう。 

 

１９日 

（月） 

 

 

 

 

 

 

ぎょうざはもともと中国の料理

です。焼きぎょうざだけでなく、

揚げぎょうざや水ぎょうざなど

さまざまな調理法でおいしく食

べられます。中国では、水ぎょ

うざとして食べることが多いそ

うです。 

 

２０日 

（火） 

 

 

 

 

 

私たちの食卓に並ぶひじきは黒

色をしていますが、海の中では濃

い緑色をしています。ひじきには

骨の成長を助けるカルシウムや

おなかの調子を整える食物繊維

が多く含まれています。 

 

 

２１日 

（水） 

 

 
 

 

にんじんは栄養価が高い食材のひ

とつです。給食ではにんじんの皮は

むいて調理していますが、皮にも栄

養が多く含まれるので、栄養をより

多くとりたい場合は水でしっかり

洗って皮付きのまま食べるのがお

すすめです 

 

 

２２日 

（木） 

 

 

 

 

 

 

高級地鶏「天草大王」を使ったカ

レーです。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。 

 

２３日 

（金） 

 

 
 

 

 

２6日 

（月） 

 

 

 

 

 

「サラ玉」こと「サラダたまね

ぎ」は玉ねぎより甘く、辛み

が少ないので、生のままサラ

ダなどでおいしく食べるこ

とができます。また、煮物・

炒め物など加熱しても甘み

が増し、一層おいしく食べら

れます。 

２７日 

（火） 

  

 

 

 

 

 

れんこんは９月頃から収穫が始

まり、３月頃まで収穫します。日

本では穴が開いていて、向こう側

を見通せることから「見通しがき

く」縁起物としておせち料理にも

使用されます。 

２８日                           ２９日 

（水）              （木） 

 

 

 

 

 

 

  
 
 

バレンタインデー献立 

ふるさとくまさんデー 

「熊本市」 

天草宝島デー:ぽんかん 

節分献立 

グラタンのカップも 

食べられます♪ 

天草産 

天草産 

天草宝島デー：天草大王 

天草産の鯛をバジルと絡めて焼

いています。天草では、美味し

い魚がたくさん獲れるので、給

食でも紹介していきたいと思い

ます。 

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。 


