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１日（水） 

 

 

 

 

 

 

ラビオリとは、小麦粉を練って作っ

た２枚のパスタ生地の間にひき肉や

野菜などの食材をはさみ、切り分け

たパスタのことです。給食ではスー

プで食べます。家で食べるパスタと

は形が違うので、よく見て食べてく

ださい。 

２日（木） 

 

 

 

 

 

 

中華あえは、ごま油の香りをきかせ

た調味料で野菜を和えています。中

華料理に欠かせないごま油は食欲を

そそる香りで、和え物や炒め物に加

えると料理の味や風味が良くなりま

す。油なので、使う量は多すぎない

ように注意しましょう。 

３日（金） 

 
 

 

 

 

 

 

西日本地域には節分の日にいわし

を食べる風習があります。これは、

無病息災といって、「全く病気をせ

ずに元気で毎日をすごす」という

意味があります。いわしを食べて

元気に過ごしましょう。 
 

６日 

（月） 

 

 

 

 

さまざまな料理に幅広く活用で

きる玉ねぎは、血液をサラサラ

にしてくれる栄養が含まれてい

ます。また、おいしい玉ねぎの

選び方はゆがみがなく丸い形の

ものや、身がかたく、ずっしり

と重みがあるものを選びましょ

う。 

 

７日 
（火） 

 

 

 

 

 

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。 

 

８日 

（水） 

 

 

 

 

 

 

天草では、ぽんかんが多く作られ

ています。天草の海に面した日あ

たりのいいところで育てられてい

ます。今日はコッペパンにウイン

ナーをはさみ、ホットドッグにし

て食べてください。 

 

９日 

（木） 

 

 

 

 

 

もやしは、畑ではなく工場で作られ

ます。大豆などの豆を暗いところで

芽をださせ、本葉が開かないうちに

収穫したものです。もやしの主な栄

養素は、食物繊維です。食物繊維は

体のそうじをする働きがあります。 

 

１０日 

（金） 

 

 

 

 

 

大豆の和風ドレッシング和えには

かみごたえのある食材の大豆が入

っています。しっかりかむことは虫

歯予防や食べ過ぎを防ぐことにつ

ながります。よくかんで歯やあごを

きたえましょう！ 

 

１３日 

（月） 

 

 
 

 

 
中華うま煮には豚肉やうずらの

卵、キャベツ、にんじん、たけの

こ、かまぼこなどたくさんの具材

が入っています。具だくさんにす

ることで、色んな種類の食材から

それぞれがもつ栄養を、バランス

よく摂ることができます。 

 

１４日 

（火） 

 

 

 

 

 

 

バレンタインデーは、友達や家族

など、好きな人に感謝や愛の気持

ちを伝える日ですね。給食センタ

ーからはハートのハンバーグで、

みなさんへの愛を伝えたいと思

います。 

 

１５日 

（水） 

 

 

 

 

 

にんじんは栄養価が高い食材のひと

つです。給食ではにんじんの皮はむ

いて調理していますが、皮にも栄養

が多く含まれるので、栄養をより多

くとりたい場合は水でしっかり洗っ

て皮付きのまま食べるのがおすすめ

です 

 

１６日 

（木） 

 

 

 

 

 

千草焼きとは、溶き卵に細かく刻

んだ様々な具材を加えて焼いた料

理です。名前の由来は、まるで千

種類もの具材が入っているかのよ

うにたくさんの具材が入っている

ところからきています。 

 

１７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。 

 

２０日 

（月） 

 

 

 

 

 

 

サラダ玉ねぎは、辛味や苦味が

少なく、サラダにぴったりの野

菜です。疲れているからだが元

気になったり、病気になりにく

い体にしてくれます。 

 

２１日 

（火） 

 

 

 

 

 

給食は皆さんの生活や成長のこ

とを考えて、バランスよく栄養素

が取れるように考えられていま

す。給食を残さずに食べるとたん

ぱく質・ビタミン・ミネラルが摂

取できて、元気に過ごすことがで

きます。 

 

２２日 

（水） 

 

 
 

 

 

ブリは、天草産のブリをフライに

しています。今日は丸パンカット

に、ブリとタルタルソースをはさ

んで、フィッシュバーガーにして

食べてください。 

 

２３日 

（木） 

 

 

２４日 

（金） 

 

 
 

果物はビタミン、ミネラル、食物

繊維などの重要な摂取源です。旬

の果物を食事に取り入れることで

自然の恵みや四季の変化を楽しめ

ます。健康的な食生活を送るため

におやつやデザートとして果物を

取り入れてみてください。 

 

２７日 

（月） 

 

 

 

 

 

私たちの食卓に並ぶひじきは黒

色をしていますが、海の中では

濃い緑色をしています。ひじき

には骨の成長を助けるカルシウ

ムやおなかの調子を整える食物

繊維が多く含まれています。 

２８日 

（火） 

 

 

 

 

 

ビビンバとは、ごはんの上に野菜

や山菜の和え物を彩りよく盛り

付けた韓国を代表する料理です。

すこしピリ辛の味付けになって

います。野菜をたっぷり食べられ

る料理となっています。 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

バレンタインデー献立 

天草宝島お魚給食：ブリ 

ふるさとくまさんデー 

「天草の味」 

天草宝島デー:サラダ玉ねぎ 

天草宝島デー:ぽんかん 

節分献立 


