
 

   2021.10 本渡学校給食センター 

 

 

バランスよくなんでもたべよう！ 
 

 

 

 

 １日 

（金） 

 

 

 

 

 

みなさんは1日3食きちん

と食べていますか？朝昼夕

の３回の食事を決まった時

間にとることは生活リズム

をととのえる上でも大切な

ことです。 
４日 

（月） 

 

 

 

 

 

肉詰めいなりは、油あげを使

った煮物です。とり肉とぶた

肉、れんこんやごぼう・大根・

にんじんなどの根菜類を油あ

げにつめて煮込んだ料理で、

栄養満点のおかずです。 

５日 

（火） 

 

 

 

 

 

筑前煮（ちくぜんに）は福岡

県の博多の料理で、鶏肉や野

菜を炒め煮にしたものです。

またの名を「がめ煮」ともい

います。 

６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。 

７日 

（木） 

 

 

 

 

 

 

うまか牛丼には、普段だと給

食では出せない“天草黒牛”

という品種の高級な牛肉が使

われています。しっかり味わ

って食べましょう。 

８日 

（金） 

 

 

 

 
 

 

10月10日は目の愛護デー

です。ブルーベリーにはアン

トシアニンという栄養素が

含まれていて、目の疲れに良

いとされています。 

１１日 

（月） 

 

 

 

 

 

 

 

秋野菜みそ汁には今が旬の

さつま芋やしめじ・えのき

などのきのこ、ごぼうなど

が使われています。旬の食

材を味わう、和食の文化を

大切にしたいですね。 

１２日 

（火） 

 

 

 

 

 

もやしは低カロリーで栄養価

の高いヘルシーフードです。

もやしに含まれるビタミンＣ

やアスパラギン酸は血液を健

康に保ち、疲れをとるはたら

きがあります。 

１３日 

（水） 

 

 

 

 

 

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。大豆には私たちの血

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。 

１４日 

（木） 

 

 

 

 

 

もずくは沖縄県の特産物で、

生産量が日本一です。もずく

には骨を強くするカルシウム

や貧血を予防する鉄分などの

ミネラル、おなかの調子を整

えてくれる食物せんいなどの

栄養が含まれています。 

１５日 

（金） 

 

 

 

 

 

 

シモンドレッシングは、天草

市の倉岳町でとれるシモン

いもの葉を使ったドレッシ

ングです。シモンいもは、ブ

ラジルから持ち込まれた白

いさつまいもで倉岳町の特

産品です。 

１８日 

（月） 

 

 

 

 

 

今日のすまし汁は、昆布とか

つお節でだしをとっていま

す。料理にだしをきかせるこ

とでうまみが倍増し、おいし

さが広がります。また、今日

の魚のフライは天草産の新鮮

なサワラです。 

１９日 

（火） 

 

 

 

 

 

 

 

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 

（水） 

 

 

 

 

 

チンゲンサイは中国野菜の一

つです。葉は緑色、肉厚な軸の

部分は淡い緑色をしていて歯

切れがいいのが特長です。カロ

テンやビタミンを豊富に含ん

でいる緑黄色野菜です。 

２１日 

（木） 

 

 

 

 

 

ワンタンはシュウマイやギョウ

ザと同じ中華料理の仲間です。本

来は肉や野菜などの具を混ぜこ

んだものを包みます。給食のワン

タンは具を包んでいませんが、も

ちもちした皮の食感を楽しんで

食べてくださいね。 

２２日 

（金） 

 

 

 

 

 

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。 

２５日 

（月） 

 

 

 

 

大豆は、お肉に負けないく

らい栄養が含まれているこ

とから、「畑の肉」と呼ばれ

ています。豆腐や油あげ、

納豆、きなこ、みそなど様々

な食品の原料となって私た

ちの食を支えています。 

２６日 

（火） 

 

 

 

 

 

熊本の郷土料理として親しま

れている「タイピーエン」は、

給食でも人気メニューのひと

つです。春雨とたっぷりの野

菜や肉などで作るヘルシーな

料理で、もともとは中国から

伝わった料理です。 

２７日 

（水） 

 

 

 

 

 

今日のカレーには秋の味覚で

あるさつまいもが入っていま

す。さつまいもは自然の甘みが

あるため、おやつにもおすすめ

の食品です。茎の部分はきんぴ

らにするとおいしいですよ。 

 

２８日 

（木） 

 

 

 

 

 

 

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！ 

２９日 

（金） 

 

 

 

 

 
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。 

天草宝島お魚給食の日 

目の愛護デー献立 

天草黒牛の日 

天草宝島デー:シモン芋 天草宝島デー:さつま芋 

ふるさとくまさんデー 

玉名・南関の味 

１０月１９日（火） 

ふるさとくまさんデー

「玉名・南関の味」 


