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３日 

（月） 

 

 

 

 

 

卵は「完全栄養食品」といわれる

ほど栄養豊富な食べ物です。ま

た、料理にも幅広く活用され、料

理によってはゆで卵や目玉焼き

など、短時間で簡単に作ることが

できます。朝ごはんにもおすすめ

の食材です。 

 

４日 
（火） 

 

 

 

 

 

 

 

今日は天草産の「なす」を使っ

ています。なすは夏から秋が旬

の野菜で90％が水分でできて

います。体を冷やす働きもある

ため、夏に良い食べ物です。 

 

５日 

（水） 

 

 

 

 

コッペパンは終戦直後の食糧難

の時期、小麦粉と脱脂粉乳で作ら

れ、学校給食で食べられるように

なりました。今日の揚げパンは、

コッペパンを揚げて、砂糖、きな

粉、塩をまぶして、各クラスに数

えて入れています。給食のメニュ

ーの中でも一位に値するぐらい

大変な調理工程の献立です。 

 

６日 

（木） 

 

 

 

 

さばには、血や肉をつくるたん

ぱく質や、血液をサラサラにし

たり、頭のはたらきを良くする

栄養が多く含まれています。さ

ばの他にも、かつおやいわしな

どの青魚とよばれる魚には脳を

活性化する栄養がたくさんふく

まれています。 

 

 

７日 

（金） 

 

 

 

 

 

 

夏の時期は、天草で多くの「きゅ

うり」が栽培されています。おい

しい時期は 6 月～8 月頃です夏

が旬の野菜ですが、今は一年中で

まわっています。また、きゅうり

には、体にたまった熱をとるはた

らきがあります。 
 

１０日 

（月） 

 

 
 

 

 

 

 

６月４日～１０日まで、歯と口の

健康週間です。ひとくち３０回を

目安によく噛みながら、食べると

みなさんの体が健康になり、健康

に過ごすことができます。 

 

１１日 

（火） 

 

 

 

 

 

給食の人気メニューカレーが生ま

れたのはインドです。気温が４０

～５０度にもなる暑い国のインド

で食欲を増して、胃にもたれない

料理ということでつくられたのが

カレーの始まりです。 

 

１２日 

（水） 

 

 

 

 

 

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。 

 

１３日 

（木） 

 

 

 

 

 

ちくぜん煮はさといも、れんこ

ん、ごぼうなどたくさんの野菜と

鶏肉を炒めてつくる人気の煮物

です。「ちくぜん」とは福岡県の

ちくぜん地方のことで、そこで作

られていた料理なのでちくぜん

煮と呼ばれるそうです。 
 

 

１４日 

（金） 

 

 

 

 

 

今の季節のじゃがいもは、「新じ

ゃが」といわれ、やわらかく、み

ずみずしい食感です。１年間を通

しても、特においしい時期です。

じゃがいもの食感や味を、しっか

り味わいましょう。 

 

 
 

1７日 

（月） 

 

 

 

 

 

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。 

 

１８日 

（火） 

 

 

 

 

 
 

「い草」は八代で多く作られている

畳の原料です。八代平野のほとんど

は干拓地で、用水にも恵まれている

ため、「い草」の生産量は日本一で

す。「い草そうめん」には、食べら

れるように加工した「い草」が入っ

ています。 

 

１９日 

（水） 

 

 
 

 

今日のパンには切れ目が入って

いるので、お好みでパティやサラ

ダをはさんで食べましょう。ま

た、パンは手を使って食べるの

で、食事前の手洗いをしっかり行

いましょう。 

 

 

2０ 

（木） 

 

 
 

 

みなさんは、食事中におわんを

もって食べていますか。食事を

食べる時におわんをもって食べ

ると、姿勢がよくなります。お

わんをもって給食を食べるよう

にしましょう。 

 

 

2１日 

（金） 

 

 

 

 

 

食事のマナーを考えて給食をた

べていますか？食事のマナーの

多くは自分が気持ちよく食べる

ことはもちろん、食事を用意して

くれた人やまわりの人みんなが、

楽しく気持ちよく食事をするた

めの工夫です。 

 

2４日 

（月） 

 

 

 

 

 

今日は天草産の豚肉を使って

います。豚汁は食べると体が

ぽかぽかあたたまってきます

ね。豚汁には、食物繊維、カ

リウム、カロテンなどの栄養

が多く含まれ、元気になれる

汁物です。 

2５日 

（火） 

 

 

 

 

 

 

わかめは昔から食べられている海

藻で、ミネラルをたくさん含む海の

中で育つため、わかめ自体にもミネ

ラルがたっぷり含まれています。特

に骨をつくるカルシウムや、体の中

の余分な塩分を外に出してくれる

カリウムが多く入っています。 

2６日 

（水） 

 

 

 

 
 

 

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。 

2７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。 

２８日 

（金） 

 

 

 

 

 

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。 

 

ふるさとくまさんデー「八代の味」 
 

 

 

 

今月の天草宝島デー 

・なす 

４日（火） 

・きゅうり  

７日（金） 

・天草産豚肉 

２４日（月） 

 

天草宝島デー：天草産豚肉 

天草宝島デー：なす 
天草宝島デー：きゅうり 

かみかみメニューの日 

 

 


