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１日 
（月） 

 

 

 

 
 

 
今日のご飯は、天草でとれた
新米です。天草のお米は温暖
な気候と山水豊かな土地で、
太陽の恵みをたっぷり受けて
育ち、甘みがあります。ご飯
の香りや、つやなどをしっか
り味わって食べましょう。 

 

２日 

（火） 

 

 

 

 

 

 

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。 

 

３日 

（水） 

 

 

 
 

 

４日 
（木） 

 

 

 

 
 

見た目が丸くてかわいらしい
「ひのくにパン」ですが、どう
して「ひのくにパン」というか
知っていますか？ひのくにパ
ンは熊本県で作られた小麦粉
を 100％使って作られたパン
です。まさに熊本オリジナルの
おいしいパンです。 

 

５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。 
 

 

８日 
(月） 

 

 

 

 

 

 

さつま汁は、さつまの国、鹿

児島県の郷土料理で、鶏肉と

さつまいもが入ったみそ汁で

す。旬のさつまいもは甘くて

とてもおいしいです。 

 

９日 
（火） 

 

 

 

 
 

給食で人気の献立のひとつであ
るカレーには、たまねぎ、人参、
枝豆、すりおろしりんごなどた
くさんの野菜を使います。玉ね
ぎだけでも１００キロ近くの量
を使います。野菜たっぷりのカ
レーです。 

 

１０日 

（水） 

 

 

 

 

 

 
 

養殖鯛は卵から２年ほどかけて大

切に育てられた高級な鯛です。天

草で育ったマダイは年間を通じて

あぶらののり具合が一定で、安定

したおいしさが楽しめます。 

 

１１日 

（木） 

 

 

 

 

 

坦々春雨スープは、ひき肉やね
りごま・みそ・春雨が入ったス
ープです。ちょっぴり辛い味付
けになっています。春雨をめん
のようにツルツルと食べられ
ます。 
 

 

１２日 

（金） 

 

 

 

 

ししゃもは川で生まれて海で育ち

ます。北海道の海だけで獲れる１

５センチくらいの小さな魚で、給

食ではししゃもによく似た「カペ

リン」を使っています。骨がやわ

らかいので丸ごと食べられます。

じょうぶな歯や骨を作る栄養がた

っぷりの魚です。 
 

１５日 

（月） 

 

 

 

 

 

大豆と日本人の付き合いは長く、

中国から伝えられたのが弥生時

代といわれています。天武天皇の

時代に、日本では肉を食べること

が禁止されていたので、大豆は貴

重なたんぱく源のひとつでした。 

 

１６日 

（火） 

 

 

 

 

 

マーボー豆腐は、中華料理の一

つです。ひき肉を炒め、豆腐や

トウバンジャン、みそを入れ、

煮ています。他にもマーボーナ

スなどもあり、給食の人気メニ

ューのひとつです。 

 

１７日 

（水） 

 

 

 

 

 

きびなごは牛深町の特産品で、体

長 10 センチほどの銀色の縦じま

でおいしい魚です。天草では刺身

や寿司で食べられていますが、新

鮮なうちにしか味わえない楽しみ

方です。 

 

１８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。大豆には私たちの血

や肉や骨を作るためのたんぱ

く質という栄養がたくさん含

まれています。 

 

１９日 

（金） 

 

 

 

 

 

 

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。 
 

２２日 

（月） 

 

 

 

 

 

じゃが豚キムチはすこしピリ
辛でご飯がすすみます。豚肉
のうまみとキムチのエキスを
含んだじゃがいもは、キムチ
の辛さをまろやかにしてくれ
ます。 

 

２３日 

（火） 

 

 
 

 

２４日 

（水） 

 

 

 

 

 

煮干しは、その名の通り、カタク

チイワシやウルメイワシなどの小

魚を煮て干します。こうすること

で、うまみ成分が増え、だしとし

て活躍します。給食では、牛深産

の煮干しを使って豚汁のだしを取

っています。 

 

２５日 

（木） 

 

 

 

 

 

今日はパンの献立で洋風のメニュ

ーです。このような献立の日はお

うちで魚料理や、食物繊維がとれ

るごぼうなどの根菜類、豆類など

を食べるようにすると栄養のバラ

ンスがよくなります。 

26日 
（金） 
 
 
 
 
 
 
秋が旬のきのこには、ビタミン
Ｂ群が多く含まれます。ビタミ
ンＢには健康を保つ働きがあ
り、疲れたからだを元気にして
くれます。きのこが苦手な人も
いるかもしれませんが、旬のき
のこをしっかり味わって食べ
ましょう。 

２９日 

（月） 

 

 

 

 

 

 

天草大王はとても大きなニワトリ

です。肉質はかたすぎず、やわら

かすぎず程よい歯ごたえがあり、

かめばかむほど味が出てきます。

大切に育てられた天草大王を味わ

って食べましょう。 

30日 

（火） 

 

 

 

 

 

黒色をしているひじきですが、海の

中ではおうど色をしています。乾燥

させることで黒色になります。ひじ

きには骨や歯をつくるカルシウム

やお腹の調子を整える食物せんい

などの栄養がたくさん含まれてい

ます。 

 

 

 

  

天草宝島デー:さつまいも 

ふるさとくまさんデー 

上益城の味 

天草宝島デー:みかん 
天草産新米の日 

天草宝島お魚給食の

日 

和食の日 

天草大王の日 

和食の基本の形「一汁三菜」 

日本人の主食である「ごはん」をおいしく食べる

ために、「汁」と「菜（おかず）」があります。この

基本形を使うと、栄養バランスの良い食事を組

み立てることができます。 


