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 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

をととのえる上でとても大

切なことです。 
４日 

（月） 

 

 

 

 

 

にらに含まれるアリシンは

にらの香りの成分です。疲

れた体を元気にしてくれる

働きがあります。夏の疲れ

た時には積極的に食べまし

ょう。 

５日 

（火） 

 

 

 

 

 

枝豆は夏野菜の一つで、６月

～７月頃に収穫されます。枝

豆はビタミン B１と B２が多

く含まれていて、疲労回復や

夏バテ防止に効果がありま

す。 

６日 

（水） 

 

 

 

 

 

白玉団子は、もち米で出来てい

ます。ツルっとした舌触りで、

もちもちとした歯ごたえをし

ています。よく噛んでたべない

と、のどに詰まることもあるの

で、落ち着いて食べましょう。 

７日 

（木） 

 

 

 

 

 

 

今日は七夕です。七夕の願い事

はみなさん願いましたか？今

日の給食の献立には星の形の

食べ物が何種類かあります。楽

しい気持ちで食べてもらえる

と嬉しいです。 

８日 

（金） 

 

 

 

 
 

 
 

マグロカツのマグロは天草

の海で捕れた若いマグロを

使っています。カツオのよう

な味わいです。マグロには

DHA という栄養が含まれ、

記憶力もよくなります。 

１１日 

（月） 

 

 

 

 

 

 

夏野菜がたくさん入った夏の

っぺい汁には天草の冬瓜が入

っています。とうがんは漢字で

は「冬の瓜」と書きますが、旬

は夏です。煮ると柔らかくな

り、味も染みやすく、とろっと

した食感になります。  

１２日 

（火） 

 

 

 

 

 

食事のマナーを考えるうえで

一番大切なのは相手への思い

やりです。食材となる食べ物

や、料理を作ってくれた人、

一緒に食べる人に対する感謝

の気持ちを忘れないようにし

ましょう。 

１３日 

（水） 

 

 

 

 

 

モロヘイヤに含まれるビタミンは、

細胞や血管の老化を防いでくれるの

で免疫力を高めて、風邪予防にも役

立ちます。また、紫外線をあびた肌

を守り、シミ・シワ・乾燥を防いで、

美しい肌にしてくれるので、夏に食

べたい野菜です。 

 

１４日 

（木） 

 

 

 

 

 

最近は暑くなったので給食に

冷やし中華サラダを献立に入

れました。暑くなると食欲がな

くなり、サッパリしたものが食

べたくなります。冷やし中華サ

ラダを食べて元気に夏を乗り

切ってもらいたいです。 

１５日 

（金） 

 

 

 

 

 

 

オクラは健康にいい食材で、

がん予防・便秘・視力の健康

の維持・高血圧の予防・疲れ

た体を元気にするほか、骨を

強くするカルシウムも豊富

に含まれます。 

１８日 

（月） 

 

 

 

 

 

 

１９日 

（火） 

 

 

 

 

 

 

 

かしわ汁は水俣の郷土料理

で、昔はお祝いごとがあると

きに作られていたそうです。

サラたまは苦みが少なく生で

食べられる玉ねぎで芦北で生

産されています。 

２０日 

（水） 

 

 

 

 

 

今日で一学期の給食は最後です。また、現在給食を作っている

給食センターで給食を作るのも最後の日となります。４7 年の

歴史に幕を閉じ、２学期からは新しい給食センターで給食を作

ります。現在の給食センターへのお疲れ様の気持ちを込めて、

皆さんに人気のあるカレーを献立に入れました。最後においし

く食べてもらいたいです。 
 

 

七夕献立 天草宝島デー:マグロ 

天草宝島デー:オクラ 

７月１９日（火） 

ふるさとくまさんデー

「水俣・芦北の味」 

ふるさとくまさんデー 

水俣・芦北の味 

天草宝島デー:とうがん 


