
             

2021.6 本渡学校給食センター 

 

 １日（火） 

 

 

 

 

 

 

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。 

２日（水） 

 

 

 

 

 

 

 

枝豆は、大豆を未熟なうちに収穫

したものです。大豆に豊富なたん

ぱく質やカルシウムのほか、野菜

に多いビタミンCが含まれている

のが特徴です。 

３日（木） 

 

 

 

 

 

 

ばんかんは、みかんなどの柑橘系(か

んきつけい)のフルーツが少なくな

る春から夏にかけて出荷されます。

天草はばんかんの名産地として有

名で『天草ばんかん』という品種も

あるほどさかんに栽培されていま

す。 

４日（金） 

 
 

 

 

 

 

よくかむ食材「さきいか」が入っ

たかみかみあえは、かめばかむほ

ど味が出てきます。よくかんで歯

やあごをきたえましょう！本渡

給食センターでは今日から 11

日までを「歯と口の健康週間」と

しています。 

 

７日 

（月） 

 

 

 

 

 

養殖の鯛は卵から２年ほどかけ

て大切に育てられた貴重な鯛で

す。天草で育った真鯛は年間を

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。 
                 

 

８日 
（火） 

 

 

 

 

 

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。 

 

 

９日 

（水） 

 

 

 

 

 

天草ではさやいんげんの栽培がさ

かんで、熊本県の中でも特に多く

作られています。シャキッとした

食感が特長で、たっぷりと太陽の

光を浴びたさやいんげんは、栄養

満点です。 

 

１０日 

（木） 

 

 

 

 

 

 

今日は天草の海でとれた新鮮な魚

を使った『あじフライ』です。刺身

や塩焼きもおいしいですが、給食で

はフライにしました。天草の海の幸

をあじわって食べましょう。 

 

１１日 

（金） 

 

 

 

 

 

高級地鶏「天草大王」を使ったう

ま煮の登場です。天草大王は、ニ

ワトリの仲間では日本最大級の

大きさで、オスは全長 90 セン

チ、体重７キロにもなるそうで

す。 

 

１４日 

（月） 

 

 

 

 

 

切干大根は大根を切って干した

ものです。生の大根はくさりや

すいのですが、干すことで長く

保存ができ、甘みも増しておい

しくなります。切干大根にはカ

ルシウムや食物繊維などの栄養

素も多く含まれます。 

 

１５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。他にもマーボーなすなども

あり、給食の人気メニューの一つ

です。 

 

１６日 

（水） 

 

 

 

 

 

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。 

 

１７日 

（木） 

 

 

 

 

 

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。 

 

１８日 

（金） 

 

 

 

 

 

 

天草では穏やかな波の入り江を

利用して、あおさの養殖が行われ

ています。あおさにはたんぱく質

やマグネシウム、カルシウムなど

の栄養素が多く含まれています。 

 

２１日 

（月） 

 

 

 

 

 

給食の人気メニューのカレー。

生まれはインドです。気温が４

０度、５０度にもなる暑い国の

インドで食欲をまして、胃にも

たれない料理ということでつく

られたのが、カレーのはじまり

です。 

 

２２日 

（火） 

 

 

 

 

 

卵は「完全栄養食品」といわれる

ほど栄養豊富な食べ物です。ま

た、料理にも幅広く活用され、料

理によってはゆで卵や目玉焼き

など、短時間で簡単に作ることが

できます。朝ごはんにもおすすめ

の食材です。レッツチャレンジ！ 

 

２３日 

（水） 

 

 
 

 

チキンビーンズは名前のとおり鶏

肉と豆が入っています。給食の定

番メニュー「ポークビーンズ」の

豚肉の鶏肉バージョンの料理で

す。大豆や野菜がたっぷり入った

食べごたえのあるスープです。 

 

２４日 

（木） 

 

 
 

 

今日は中華料理の組み合わせです。

米めんサラダは、お米でできためん

が入ったサラダです。あっさりとし

た味付けにすることで、じめじめし

た暑い時期でも食べやすいよう工

夫しています。 

 

２５日 

（金） 

 

 
 

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。 

 

２８日 

（月） 

 

 

 

 

 

いわしは漢字で書くと「鰯…魚

へんに弱い」と書きます。いわ

しはすぐに弱ってしまう魚であ

ることから、「よわし」が転じて

「いわし」と呼ばれるようにな

ったといわれています。 

２９日 

（火） 

 

 

 

 

ごぼうを食べるのは世界でも日

本や台湾だけだといわれてます。

他の国の人は「木の根を食べてい

る」と驚くそうです。ごぼうには、

おなかの調子を整える働きをす

る食物繊維がたくさん含まれて

います。 

３０日 

（水） 

 

 

 

 

ポトフとはフランス家庭料理の一

つで、鍋に肉や野菜、香辛料を入

れて長時間にこんだものです。日

本でいう「おでん」のフランス版

です。給食では、食べやすいよう

カレー粉で味付けをしてスープに

して作ります。 

 

今月のテーマは、 

『よくかむ献立・歯によい献立』です！ 

6月４日～１１日は“歯と口の健康週間”です。 

よくかむことで、「だ液」が出て、むし歯を予防してくれたり、

歯を強くしてくれる働きがあります。 

歯は食べ物を細かくかみくだき、消化・吸収を助ける大切な働

きをしています。歯（永久歯）は、一生使います。いつまでも自

分の歯で食べ続けられるように、歯を丈夫にする食生活を心がけ

ましょう。 

天草宝島お魚給食の日 

ふるさとくまさんデー 
「天草の味」 

 

 

 

天草大王の日 天草宝島デー:さやいんげん 

天草宝島デー:あじ 


