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１日 

（木） 

 

 

 

 

 

献立表に書かれている給食の
食材は、赤・黄・緑の３つのグ
ループに分けられることを知
っていますか？３つの色がそ
ろったバランスのいい食事を
とることで毎日元気に過ごす
ことができます。 

 

２日 

（金） 

 

 

 

 

 

 

べっこう煮とは、しょうゆや砂糖

などで煮て、濃い色と照りをだし

た煮物のことです。旬の大根は栄

養たっぷりで、おなかの調子を整

え、食欲をアップさせるはたらき

があります。 
 

５日 

（月） 

 

 

 

 

 

五目汁には鶏肉や豆腐、こんにゃ

く、じゃがいもなどたくさんの具

材が入ります。「五目」とはいろ

いろな材料を、味やいろどり、栄

養のバランスを考えて取り合わ

せたものです。ぜひ食材に注目し

て食べてみてください。 

 

６日 

（火） 

 

 

 

 

 

もやしは季節を問わず価格が安

く、味にくせがなく何にでも合う

ので、サラダや炒め物、スープな

ど幅広いメニューに活用できま

す。もやしの主な成分は水分です

が、ビタミンやミネラルなどの栄

養も含まれています。 

 

７日 

（水） 

 

 

 

 

 

今日は食パンにりんごジャムがつ

きます。パンの日は手で食べるの

で、特に洗い残しがないようにし

っかり手を洗いましょう。冬は感

染症やインフルエンザなどが多く

発生します。手洗いはこれらを予

防する有効な手段です。 

 

８日 

（木） 

 

 

 

 

 
 

「霜がおりるとあまくなる」とい

われている白菜は、冬野菜の代表

です。なべ料理に入れたり、煮物

や汁物に入れたりして食べると、

汁の中にとけこんだ栄養もとるこ

とができます。 

 

９日 

（金） 

 

 

 

 

 

周りを海に囲まれた日本では昔か

ら海そうをよく食べています。海

そうの中でもひじきにはカルシウ

ム、鉄分、食物せんいが特に多く

含まれています。成長期である皆

さんにはしっかり食べてほしい食

品です。 

１２日 

（月） 

 

 

 

 

 

給食で人気の献立の１つであ
るカレーには、たくさんの野
菜が使われています。おいし
さの秘けつは、玉ねぎをじっ
くり炒めることです。玉ねぎ
を甘みが出るまで炒めること
で味に深みが出てよりおいし
くなります。 

１３日 

（火） 

 

 

 

 
豚肉や根菜がたっぷり入った豚汁

は寒い日の定番メニューです。栄

養もとれて体が温まります。また、

今日のぶりフライは天草産のぶり

です。天草の旬のぶりは身が引き

しまり、ほどよく脂がのった上品

な味わいです。 

 

１４日 

（水） 

 

 

 

 

 
ごぼうは食物せんいが野菜の中でも

特に多く、古くから日本で食べられ

ていますが、ごぼうを食べるのは世

界でも日本と他一部の国だけで海外

の人からは「木の根っこを食べてい

る！」と驚かれるそうです。近年で

は各国で流通しています。 

 

１５日 

（木） 

 

 
 

 

焼肉は牛肉とキャベツなどの野菜

を一緒に炒めて、タレは野菜とり

んごのペーストを調味料と合わせ

て給食センターで手作りします。

おいしい焼肉を特製のタレで味わ

って食べてください！ 

１６日 

（金） 

 

 

 

 

 

 
天草大王は「大王」とよばれるだけあ

って、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、噛むほど味が出て

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。 

１９日 

（月） 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日の汁物は菊池地域をまとめ

ていた“武光公”という殿様の名

前が由来です。戦（いくさ）のと

きに力を発揮できるように食べ

られていた栄養満点の料理です。 

２０日 

（火） 

 

 

 

 

 

 
もずくは海藻の仲間です。もずく

には骨を強くするカルシウムや、

肌をきれいにするビタミン、鉄分、

食物繊維が含まれています。もず

くのつるっとした食感や歯ごたえ

を味わって食べましょう。 

２１日 

（水） 

 

 

 

 

 

 

「空腹は最高の調味料」という言

葉を聞いたことがありますか？

「おなかがすいている時は、料理

をよりおいしく感じられる」とい

う意味です。冬休みはおやつの量

をひかえて、食事をよりおいしく

食べられるよう工夫しましょう。 
 

２２日 

（木） 

 

 

 

 

 

 

 

冬至の日は食材の最後に「ん」のつ

くものを食べると運を呼びこめると

されています。かぼちゃそぼろ煮に

使っているかぼちゃは別名「なんき

ん」です。また、お魚給食のたちう

おは、刀のように細長い銀色の魚で

熱を通すとうまみが増します。 

２３日 

（金） 

 

 

 

 

 
 

 

クリスマスはもともと収穫を感謝

するために、家族や友人が集まって

楽しく食事をし、寒い冬に備えて体

力を蓄えることが目的だったそう

です。食べ物に感謝しながら楽しく

クリスマスを過ごしましょう！ 

もうすぐ冬休みで

す。事故や病気に

気をつけて、楽し

い冬休みを過ごし

ましょう！ 

１２月１９日（月） 

ふるさとくまさんデー

「菊池地域の味」 

天草宝島デー:大根 

天草宝島デー:白菜 

冬至献立 

ふるさとくまさんデー 

菊池の味 
クリスマス献立 天草宝島お魚給食：たちうお 

天草大王の日 


