
 毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。今
こん

月
げつ

は八代
やつしろ

地域
ち い き

の味
あじ

を紹
しょう

介
かい

します。 

八代
やつしろ

地区
ち く

は農業
のうぎょう

が盛ん
さ か   

で、米
こめ

・い草
ぐさ

・トマト・晩
ばん

白
ぺい

柚
ゆ

などが栽培
さいばい

されています。また工場
こうじょう

の煙突
えんとつ

が立ち並び
た   な ら   

工業
こうぎょう

も盛ん
さ か   

な地区
ち く

です。い草
ぐさ

は畳表
たたみおもて

の材料
ざいりょう

です。全国
ぜんこく

で栽培
さいばい

されるい草
ぐさ

の約
やく

９０％

が八代
やつしろ

地区
ち く

で栽培
さいばい

されています。 

い草
ぐさ

は、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で、ビタミン・ミネラルも含
ふく

まれる食品
しょくひん

への利用
り よ う

も開
かい

発
はつ

されました。

い草
ぐさ

を粉末
ふんまつ

にし、小麦粉
こ む ぎ こ

とあわせて作
つく

られたのが“い草
ぐさ

そうめん”です。うすい緑色
みどりいろ

をしていて、

香
かお

り豊
ゆた

かなおいしいそうめんです。 

 

 

※食
しょく

育
い く

の日
ひ

の放
ほ う

送
そ う

原
げ ん

稿
こ う

としてご活
か つ

用
よ う

ください。 

≪こんだて≫ 

牛乳
ぎゅうにゅう

 ぷちまるごはん い草
ぐ さ

そうめん汁
じ る

       

ちくわの磯部
い そ べ

揚
あ

げ きんぴら 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

６/18(火) 

八代
やつしろ

の味
あじ

 

ふるさとくまさんデーとは、熊本
く ま も と

でとれた食材
しょくざい

や昔
むかし

か

ら地
ち

域
い き

に伝
つ た

わる料
りょう

理
り

を献
こ ん

立
だ て

にとりいれて紹介
しょうかい

する日
ひ

で

す。熊本
く ま も と

のすばらしさをたくさん知
し

ってほしいモン！ 

 

 なすは夏
なつ

から秋
あき

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

で

90%が水分
すいぶん

でできています。 

なすの紫色
むらさきいろ

は、ナスニンという

ポリフェノールのひとつで、日
ひ

に

当
あ

たるほど紫色
むらさきいろ

が濃
こ

くなります。 

また、血管
けっかん

をきれいにしてくれ

たり、体
からだ

を冷
ひ

やす働
はたら

きもあるた

め、夏
なつ

に良
よ

い食
た

べ物
もの

です。 

成長期
せいちょうき

の子供
こ ど も

に重要
じゅうよう

な栄養素
え い よ う そ

の

「葉酸
ようさん

」も多
おお

く含
ふく

まれている優
すぐ

れ

た夏
なつ

野菜
や さ い

です。 

天草食育だより 
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夏
なつ

野菜
や さ い

の代表
だいひょう

のきゅうりは、今
いま

が一番
いちばん

おいしい“旬
しゅん

”の時期
じ き

です。

天草
あまくさ

では、河浦町
かわうらまち

や大矢野町
お お や の ま ち

を

中心
ちゅうしん

に、パリッとみずみずしい新
しん

鮮
せん

なきゅうりが作
つく

られています。 

その成
せい

長
ちょう

は早
はや

く、日
ひ

あたりのよ

いところでは、花
はな

がしぼんで 1週
しゅう

間
かん

から10
と う

日
か

くらいで収穫
しゅうかく

できま

す。和
あ

え物
もの

や酢
す

の物
もの

、漬物
つけもの

など生
なま

で

食
た

べることが多
おお

いですが、炒
いた

める

と、また違
ちが

った味
あじ

が楽
たの

しめます。 

 

天草
あ ま く さ

宝
たから

島
じ ま

デーは、天草
あ ま く さ

でとれた食材
しょくざい

や

天草
あ ま く さ

に昔
むかし

から伝
つ た

わる郷
きょう

土
ど

料理
り ょ う り

などを

献立
こ ん だ て

にとりいれて紹介
しょうかい

する日
ひ

です。 

 

  

タンパク質
しつ

とビタミン B群
ぐん

が

豊富
ほ う ふ

で、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のための食材
しょくざい

とし

てもおすすめです。 

三
さん

大栄養素
だ い え い よ う そ

の一
ひと

つであるタンパ

ク質
しつ

は、筋肉
きんにく

や臓器
ぞ う き

、皮膚
ひ ふ

、髪
かみ

の毛
け

、

血液
けつえき

など人
ひと

の体
からだ

を作
つく

るために欠
か

か

せない材料
ざいりょう

です。 

ビタミン B群
ぐん

は、筋肉
きんにく

に乳酸
にゅうさん

が溜
た

まるのを防
ふせ

いでくれるため、疲
つか

れや

すい方
かた

やスポーツなど活動量
かつどうりょう

が多
おお

い方
かた

は、より意識
い し き

して摂取
せっしゅ

すると

効果的
こ う か て き

です。 

 


