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 １日（木） 

 

 

 

 

 

 

なすを使った料理は、今日のマーボ

ーなす以外にも、焼きなす・漬け

物・煮物・ピザ・スパゲティなどい

ろんな料理に使われます。紫色の皮

に含まれる栄養には、目の健康を守

るはたらきや血圧を下げる効果が

あります。 

２日（金） 

 
 

 

 

 

 
アーモンドなどのナッツ類は、植物

の種です。ビタミン E（イー）や食

物せんいなど体に良い栄養がたくさ

ん含まれています。サラダにアーモ

ンドなどのナッツ類を入れると、食

感や風味が良くなり、野菜をおいし

く食べることができます。 

 

５日 

（月） 

 

 

 

 

 

スーミータンはクリームコーンや

溶き卵を使った中華風のコーンス

ープです。中国語で「スーミー」は

とうもろこし、「タン」はスープを

意味します。とうもろこしの甘みと

卵がからんだ、とろとろでやさしい

口あたりのスープです。 

 

６日 
（火） 

 

 

 

 

 

のっぺい汁は日本各地に昔から伝わ

る郷土料理で、地域によって作り方

や具材が様々です。本渡給食センタ

ーでは、食材の切り方を角切りにし

て作ります。今日の夏のっぺい汁に

は、なすやかぼちゃなどの旬の夏野

菜を使っています。 

 

７日 

（水） 

 

 

 

 

 

7月7日は七夕です。昔から「彦星と

織姫が夜空にかかる天の川を渡り、1

年に1度会うことができる」という言

い伝えがあります。今日は、天の川に

見立てた七夕米麺スープや、星型をし

たコロッケなどを食べて、七夕献立を

味わってほしいと思います。 

 

８日 

（木） 

 

 

 

 

 

 
夏野菜のきゅうりは、今が一番おいし

い時期です。新鮮なきゅうりほど、表

面のとげがかたく、あざやかな緑色を

しています。さわった時にチクチクす

るくらいとげがかたいものを選ぶと

よりおいしく食べられます。 

 

９日 

（金） 

 

 

 

 

かぼちゃは7月～8月にかけて多

く収穫される夏野菜で、カロテン

やビタミンなどの栄養が多く含ま

れています。また、こんさいしの

だ煮の「しのだ」とは、油揚げを

使った煮物のことです。油揚げを

信田（しのだ）と呼ぶことからこ

の料理名がついたそうです。 
 

１２日（月） 
 

１３日 

（火） 

 

 

 

 

 

暑さや風、天候の変化に強いオクラ

は、天草の気候に適した作物です。

特に倉岳町では、海からのしお風と

豊かな水、研究された肥料を使って、

安心して食べられるおいしいオクラ

が作られています。 

 

１４日 

（水） 

 

 

 

 

 

 

今月は「養殖マダイ」です。今年も養

殖マダイは給食でたくさん食べる機会

があります。どのような調理法でもお

いしいマダイ。今日はフライです。天

草のお魚を味わって食べましょう。 

 

１５日 

（木） 

 

 

 

 

 

 

海と山に囲まれた天草で育ったき

ゅうりは、青臭さが少なく、みずみ

ずしいきゅうりです。和え物や漬物

にはもちろん、きゅうりのみそ炒め

など、炒めて食べてみるのもおすす

めです。 

 

１６日 

（金） 

 

 

 

 

 

きんぴらは、日本のお惣菜の定番

料理です。細く切ったごぼうなど

の材料を炒め、砂糖、しょうゆで

甘辛く味つけしたものです。食物

せんいの多いごぼうはかみごたえ

があるので、よくかんで食べまし

ょう。 
 

１９日 

（月） 

 

 

 

 

 

 

 
今月のふるさとくまさんデーは八代

地域の特産物を取り入れています。や

っちろサラダには、日奈久（ひなぐ）

地区特産のちくわとい草を使ったそ

うめんが入っています。 

 

２０日 

（火） 

 

 

 

 

 

今日のフグは倉岳町で養殖されてい

るトラフグです。フグといえば強い

毒を持っているイメージがあるかと

思いますが、良質でバランスのとれ

たエサを食べて大切に育てられたフ

グは、毒を持たず、安全で高級なフ

グです。よく味わって食べましょう。 

 

 もうすぐ夏休
なつやす

みです。夏休
なつやす

みは

お休
やす

みの期間
き か ん

が長
なが

いので夜
よる

遅
おそ

く

まで起
お

きていたり、朝寝坊
あさねぼう

して

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べなかったりしがち

です。休
やす

みに入
はい

っても今
いま

までと同
おな

じように早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはん

をしっかり食
た

べる生
せい

活
かつ

を送
おく

るよ

うにしましょう。 
 

 

 

天草宝島食材:オクラ 

★七夕献立★ 

ふるさとくまさんデー 
「八代の味」 

 

 

 

なんでもたべて 
なつバテしらず 

つめたいものは 
ほどほどに 

やたらとおやつは 
たべないで 

みどりのやさいを 
たっぷりと 

すききらいを 
  こくふくしよう 

のむならぎゅうにゅう 
  いちにち１ぽん 

しょくよくもりもり 
  げんきなこ じかんをきめて 

  いちにち３しょく 

天草宝島食材:きゅうり 
天草宝島お魚給食の日 

天草宝島食材:きゅうり 

○きゅうり 

7月8日(木)「きゅうりのゆかりあえ」 

7月15日(木) 「きゅうりの中華あえ」 

○オクラ  

 7月13日(火)「オクラの梅風味あえ」 

天草宝島食材 

稜南中 

振替休業日 


