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29日（木） 

 

 

 

 

 

 

２学期の給食がスタートしまし

た。みなさんは夏休みを楽しく

過ごすことができましたか？ま

だまだ暑い日が続きますが勉

強・スポーツなど頑張れるよう

にしっかり食べて体力をつけま

しょう。 

30日（金） 

 
 

 

 

 

 

 

給食センターで備蓄している非

常食の「救給カレー」を提供し

ます。火も水使わず、袋を開け

てスプーンで混ぜてそのまま食

べられる、ご飯と一緒になった

カレーです。 

 

２日 

（月） 

 

 

 

 

 

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。 

 

３日 
（火） 

 

 

 

 

 

マーボー豆腐は、中華料理の一

つです。野菜やひき肉を炒め、

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

などがあります。今日は、豆腐

の代わりに「厚揚げ」を使って

います。 

 

４日 

（水） 

 

 

 

 

 

 

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 

（木） 

 

 

 

 

 

 

今日は、天草宝島デーで「天草

産の牛肉」を使います。天草で

育った牛は、優れた肉質で脂身

が豊かでありながら、あっさり

とした味わいが特長です。牛肉

には、タンパク質やビタミン

B12、鉄分などの栄養が含まれ

ています。 

 

６日 

（金） 

 

 

 

 

 

ご飯などの炭水化物は、体の中で

ブドウ糖に分解されます。脳のエ

ネルギーになるのはブドウ糖だ

けなので、給食でもしっかりご飯

も食べて、お昼からの脳のエネル

ギーをためておきましょう。ま

た、ブドウ糖が脳のエネルギーに

なるためには、野菜などに入って

いるビタミンが必要です。 

 

９日 

（月） 

 

 
 

 

野菜には、食物繊維が含まれてい

ます。食物繊維は、体の中で、い

らなくなったものを、包みこんで

体の外にだしてくれます。特に、

ごぼうには、食物繊維が多く含ま

れています。今日のハンバーグに

は、おなかのお掃除に欠かせない

ごぼうが入っています。 

 

１０日 

（火） 

 

 

 

 

 

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。 

 

１１日 

（水） 

 

 

 

 

 

ちゃんぽんの主役である「ちゃん

ぽん麺」は、端場製麵さんで給食

用に作っていただきました。その

他にも、うどん麺、パスタ麺など

作っていただけるので今後の登

場を楽しみにしていてください。 

 

１２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。 

 

１３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。 
 

１６日 

（月） 

 

 

 

 

 

１７日 

（火） 

 

 

 

 
昔から、十五夜は秋の澄んだ空に

のぼる満月が一年でもっとも明

るく美しく見えると言われ、お月

見する習慣ができました。月を見

ると月の模様が「うさぎがお餅を

つく」ように見えます。秋の収穫

を感謝する意味を込めて、季節の

草花や食べ物をそなえてお月見

をします。 

 

１８日 

（水） 

 

 
 
かぼちゃには、体を動かすときの

エネルギーになる糖質や、かぜの

菌が入ってこないようにするカロ

テン、厚さに負けないビタミン C

や鉄分など栄養がたっぷり入って

います。暑さで食欲が落ちている

人もいるかもしれないですが、し

っかり食べて栄養をとっておきま

しょう。 

 

１９日 

（木） 

 

 
 

 

 

 

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 

（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。 

 

2４日 

（火） 

 

 

 

 

人間はビタミン C を体の中でつ

くることができません。そのため

野菜などからビタミン C をとら

なければなりません。肉食動物に

比べ、人間は腸が長いため、野菜

を食べて食物せんいをとらない

と、体の調子が崩れてしましま

す。 

2５日 

（水） 

 

 

 

 

 

今日は、クリームスープに「か

ぼちゃ」を入れています。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。 

２６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。 

２７日 

（金） 

 

 

 

 

 

骨を強くするためには、カルシウ

ムの多く含んでいる牛乳や 小

魚などを食べて、運動をすること

が大切です。骨を強くするために

は、とくに難しい運動をする必要

はありません。外で、思いっきり

遊ぶことも骨を強くするために

は必要なことです。 

３０日 

（月） 

 

 

 

 

 

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。 

 

ふるさとくまさんデー 
「宇城の味」 

 

 

 

天草宝島デー:いりこ 

 

お月見献立 

天草宝島デー:きくらげ 天草宝島デー:天草産牛肉 

防災給食の日 

 

・きくらげ 

４日（水） 

 

・天草産牛肉  

５日（木） 

 

・いりこ 

１３日（金） 

 

今今月月のの天天草草宝宝島島デデーー 

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。 

 


