
≪こんだて≫ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 ぷち丸
まる

ごはん 

だご汁
じる

 れんこんのはさみ揚
あ

げ 阿蘇
あ そ

高菜
た か な

炒
いた

め 

  

 

  阿蘇
あ そ

地域
ち い き

は、熊本県
く ま も と け ん

の東部
と う ぶ

、大分県
おおいたけん

・宮崎県
みやざきけん

との県境
けんざかい

近く
ち か く

に位置
い ち

しています。熊本県
くまもとけん

と大分県
おおいたけん

にまた

がる、「阿蘇
あ そ

くじゅう国立
こくりつ

公園
こうえん

」の多
おお

くを占
し

め、年間
ねんかん

を通
とお

して国内外
こくないがい

から多
おお

くの観光客
かんこうきゃく

が訪
おとず

れています。

阿蘇
あ そ

地域
ち い き

のシンボルは、南北
なんぼく

２５㎞、東西
とうざい

１８㎞、周囲
しゅうい

１２８㎞という、世界
せ か い

最大級
さいだいきゅう

の大
おお

きさを誇
ほこ

るカル

デラを有
ゆう

する活火山
かつかざん

の高岳
たかだけ

、中岳
なかだけ

、烏帽子
え ぼ し

岳
だけ

、杵島
き し ま

岳
だけ

、根子
ね こ

岳
だけ

の阿蘇五
あ そ ご

岳
がく

を中心
ちゅうしん

に、外輪山
がいりんざん

も含
ふく

めて阿蘇山
あ そ ざ ん

と呼
よ

ばれています。自然
し ぜ ん

と人々
ひとびと

の営
いとな

みが評価
ひょうか

され、ユネスコ世界
せ か い

ジオパークにも認定
にんてい

されています。「だ

ご汁
じる

」は、小麦粉
こ む ぎ こ

を水
みず

で練
ね

って、しばらく寝
ね

かせ、手
て

で延
の

ばしちぎった団子
だ ん ご

を入
い

れた汁
しる

のことで、里芋
さといも

や

ごぼうなど季節
き せ つ

の野菜
や さ い

を入
い

れ、みそやしょうゆ仕立
じ た

てで食
た

べます。 

で 、 里 芋 や ご ぼ う な ど 季 節 の 野 菜 を 入 れ 、 み そ や し ょ う ゆ 仕 立 て で 食 べ 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。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

    

2/19(木) 

阿蘇
あ そ

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！ 

 白菜
はくさい

は、1月～2 月が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。寒
さむ

さで葉
は

の中
なか

の水分
すいぶん

が凍
こお

っ

てしまわないように糖分
とうぶん

が増加
ぞ う か

し、甘
あま

みが増
ま

します。葉
は

も締
し

まって歯
は

ごたえもよくなります。白菜
はくさい

は、生
なま

でも炒
いた

めても食
た

べることができ

ますが、とくに煮
に

ると甘
あま

みが増
ま

して、体
からだ

も温
あたた

めてくれるので、寒
さむ

い

冬
ふゆ

におすすめ野菜
や さ い

です。ビタミンC
シー

、カリウム、ビタミンK
ケイ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 
 

天草食育だより 
2026.2 

 

天 草
あまくさ

黒毛
くろげ

和 牛
わぎゅう

は、豊
ゆた

かな自然
しぜん

のなかで、 愛 情
あいじょう

たっ

ぷりに真 心
まごころ

込
こ

めて育
そだ

てられた、天 草
あまくさ

のブランド和 牛
わぎゅう

で

す。年 間
ねんかん

400頭
とう

ほどしか出回
でまわ

らない希 少
きしょう

な黒毛
くろげ

和 牛
わぎゅう

は、柔
やわ

らかい肉 質
にくしつ

、あっさりとした 脂
あぶら

、ジューシーな甘
あま

さが 特 徴
とくちょう

です。 

 

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。 

 

 若採
わかと

り(２月
がつ

下旬
げじゅん

～３月
がつ

上 旬
じょうじゅん

)のスナップエンドウは、実
み

が膨
ふく

らみ始
はじ

めたばかりの、まだ小
こ

ぶりなうちに収 穫
しゅうかく

する

と、スナップエンドウ本来
ほんらい

のサクサクした食 感
しょっかん

が楽
たの

しめま

す。栄養
えいよう

は、 β
ベータ

-
－

カロテン、ビタミンC
シー

、カルシウムなど

がバランス良
よ

く含
ふく

まれています。 
 

２/５ (木)  はくさい 

 

２/２６(木)  天草
あまくさ

黒
くろ

毛
げ

和牛
わぎゅう

 

 
 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

えられて育
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、ビタミンB
ビー

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。 
 

2/2０(金) スナップエンドウ 

２/２7(金)  天草
あまくさ

産
さん

豚肉
ぶたにく

 

 


