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２９日（火） 

 

 

 

 

 

 

２学期最初の給食は、ハッシュ

ドビーフです。みなさんは夏休

みを楽しく過ごすことができま

したか？今日から２学期が始ま

りますので、学校の勉強が頑張

れるようにしっかり食べましょ

う。 

3０日（水） 

 

 

 

 
 

 

みなさん、手はしっかり洗いまし

たか？今日のパンは切ってあるの

で、照り焼きパティと、サラダを

はさんでハンバーガーにして食べ

るのがおすすめです。給食の前に

は手をきれいに洗い、汚れやバイ

菌を落としましょう。 

31日（木） 

 

 

 

 

 

 

ちくわは、弾力があり、よく噛

まないと飲み込みにくいです

が、魚のすり身で出来ていて、

たんぱく質が多く含まれていて

健康にいい食材です。よく噛ん

で食べましょう。 

１日（金） 

 
 

 

 

 

 

チヂミは、小麦粉にニラや玉ね

ぎなどの野菜を混ぜて薄く焼い

たものです。韓国では雨の日に

食べる習慣があるそうです。チ

ヂミを焼く音と雨の降る音が似

ているのでそう言われていま

す。 
 

４日 

（月） 

 

 

 

 

 

枝豆と大豆の関係を皆さんは知

っていますか？枝豆は大豆の赤

ちゃんです。まだ完熟されていな

い大豆を収穫したものが枝豆で

す。枝豆はタンパク質やビタミン

などの豆と野菜の栄養をもった

食材です。 

 

５日 
（火） 

 

 

 

 

 

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。 

 

６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。 

 

７日 

（木） 

 

 

 

 

 

かみかみサラダにはれんこんが

入っています。れんこんにはビ

タミンCや食物繊維が豊富に含

まれていて、他にもカリウムや

カルシウムも含まれています。

栄養たっぷりのれんこんを、積

極的に食べましょう。 

 

８日 

（金） 

 

 

 

 

 

いわしには骨や歯の成長にかか

せないカルシウムやその吸収を

助けるビタミンDが豊富に含ま

れています。今日のいわしの梅

煮は骨まで丸ごと食べることが

できます。ごはんとの相性がば

っちりですね。 
 

１１日 

（月） 

 

 

 

 

 

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。 

 

１２日 

（火） 

 

 

 

 

 

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。 

 

１３日 

（水） 

 

 

 

 

 

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。 

 

１４日 

（木） 

 

 

 

 

 

今日のスープには豚肉が入って

います。豚肉にはビタミン B１

が多く含まれています。ビタミ

ンB1は食べたものをエネルギ

ーに変えてくれる栄養素で、疲

れているときには積極的に取り

ましょう。 

 

１５日 

（金） 

 

 

 

 

 

ピカタとは、薄切りの肉を小麦

粉と卵の衣で包んで焼いた料理

のことです。もともとはイタリ

ア料理で、魚や野菜などもこの

調理法に用いられることがある

そうです。 

 
 

１８日 

（月） 

 

 

 

 

 

１９日 

（火） 

 

 

 

 

 

 

 

今月のふるさとくまさんデーは

宇城地域の特産物です。白玉粉

は宇城地区で多く作られていま

す。のどに詰まらせないように、

よくかんで食べましょう。 

 

２０日 

（水） 

 

 
 

チーズは牛乳から作られている

ので、栄養が豊富です。カルシウ

ムやたんぱく質、アミノ酸を含ん

でいます。チーズの香りが苦手な

人もいるかもしれませんが、発酵

してあの香りになるからこそ、う

ま味も出てきます。 

 

２１日 

（木） 

 

 
 

こんさいとは、根っこや茎を食

べる野菜のことです。給食のこ

んさい汁には「にんじん・さと

いも・ごぼう」が入っています。 

根菜には食物繊維が多く含まれ

ていて、おなかの中をすっきり

きれいにしてくれます。 

 

２２日 

（金） 
 

 

 

 

 

給食はみな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。 
 

2５日 

（月） 

 

 

 

 

 

マーボー豆腐は、中華料理の一つ

です。とうふやひき肉を炒め、ト

ウバンジャンやみそを入れ煮て

います。他にもマーボーナスなど

あります。 

2６日 

（火） 

 

 

 

 

 

給食では、あまりくだものがあ

りませんが、もっとくだものを

食べてほしいと思っています。

また、くだものは朝に食べると

一番効果が高いといわれていま

す。 

２７日 

（水） 

 

 

 

 
 

洋風のメニューです。食べやすい

ですが、よくかんで食べるように

しましょう。このような献立の日

は、おうちで魚や豆類を積極的に

食べましょう。 

 

２８日 

（木） 

 

 

 

 

 

 

生姜の料理では豚の生姜焼きが

有名です。他にも鶏の唐揚げや

和え物等、料理に欠かせない食

材です。今日は豚汁に生姜が入

っています。 

２９日 

（金） 

 

 

 

 

 

９月２９日は中秋の名月、十五

夜です。日本に古くから伝わる

行事で、月を見ながら秋の豊作

を願い、自然に感謝する習わし

があります。 

 

ふるさとくまさんデー 
「宇城の味」 

 

 

 

天草宝島デー:しょうが 

天草宝島デー:かぼちゃ 

 

お月見献立 


