
≪こんだて≫ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 ぷちまるごはん 南関
なんかん

揚
あ

げの親子
お や こ

煮
に

   

いわしのみぞれ煮
に

 もやしのおかか和
あ

え 

  

 

 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

は玉名
た ま な

地区
ち く

の味
あじ

を紹
しょう

介
かい

します。 

 南関
なんかん

揚
あ

げは、南関町
なんかんまち

に古
ふる

くから伝
つた

わる揚
あ

げ豆腐
ど う ふ

で、昔
むかし

から家庭
か て い

料理
りょうり

で親
した

しまれてきた伝統
でんとう

食品
しょくひん

です。一般的
いっぱんてき

な揚
あ

げ豆腐
ど う ふ

より長
なが

く保存
ほ ぞ ん

ができることや、食感
しょっかん

が違
ちが

うことが特徴
とくちょう

です。 

だしや水分
すいぶん

がしみやすく、ふっくらとしてジューシーな食感
しょっかん

です。おすすめの料理
りょうり

は煮
に

込
こ

み

料理
りょうり

で、みそ汁
しる

や煮物
に も の

の具
ぐ

として煮
に

ると、味
あじ

がよく染
し

み込
こ

み、柔
やわ

らかな食感
しょっかん

が美味
お い

しさを引
ひ

き

立
た

てます。今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

では、南関
なんかん

揚
あ

げを使
つか

った「南関
なんかん

揚
あ

げの親子
お や こ

煮
に

」を作
つく

ります。 

                    ※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。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

    

11/19 (火)  

玉名
た ま な

地区
ち く

の味
あじ

 

 

 

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！ 

 しいたけは、乾燥
かんそう

させると、うま味
み

と栄養
えいよう

成分
せいぶん

がギュッと凝 縮
ぎょうしゅく

します。 

しいたけには、脳
のう

神経
しんけい

の発達
はったつ

を促
うなが

す作用
さ よ う

もあると言
い

われている、ビタミ

ン D
ディー

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

しいたけの菌
きん

を植
う

えるのに適
てき

した

クヌギの木
き

が多
おお

いことから、乾燥
かんそう

しい

たけの生産量
せいさんりょう

1位
い

は大分県
おおいたけん

です。 

現在
げんざい

流通
りゅうつう

している乾燥
かんそう

しいたけ

は、冬菇
ど ん こ

、香信
こうしん

、香菇
こ う こ

と大
おお

まかに 3種類
しゅるい

に分
わ

けられます。 

 

天草食育だより 
2024.11 

 

天草
あまくさ

では、様々
さまざま

な地域
ち い き

でブラン

ドポークが育
そだ

てられています。 

栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

なえさやきれいな水
みず

を

与
あた

えらて育
そだ

った豚
ぶた

は、うま味
み

がギ

ュッと詰
つ

まっています。 

また、豚肉
ぶたにく

には、ビタミンB
びー

群
ぐん

や

亜鉛
あ え ん

、鉄
てつ

、タンパク質
しつ

などの栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれいます。 

特
とく

に糖質
とうしつ

の代謝
たいしゃ

をサポートして

くれる栄養素
えいようそ

の「ビタミンB 1
ビーワン

」

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

 

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。 

 

11/22 (金) 

さつまいも 

 
 さつま芋

いも

の収
しゅう

穫
かく

は、10月
がつ

～11

月
がつ

頃
ごろ

で、初
はつ

霜
しも

が降
お

り、葉
は

が枯
か

れたタ

イミングで芋
いも

掘
ほ

りをするのが最
さい

適
てき

だそうです。 天草
あまくさ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

には、

がね揚
あ

げやこっぱ餅
もち

、せんだご汁
じる

な

どさつま芋
いも

が使
つか

われたものが多
おお

く

あります。 

また、さつまいもの皮
かわ

にも栄養素
えいようそ

があるため、皮
かわ

つきのまま調理
ちょうり

する

と栄養
えいよう

を逃
のが

さずにおいしく食
た

べる

ことができます。 

11/12 (火 )   

しいたけ 

 

南 関 町

なんかんまち

の郷 土

きょうど

料 理

りょうり

の「南 関

なんかん

揚

あ

げ巻

ま

き寿司

す し

」です。 

11/20  (水)  

天草産
あ ま く さ さ ん

豚肉
ぶ た に く

 

 

 


