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１日 

（水） 

 

 

 

 

 

スタミナスープには豚肉やに

らなど、スタミナをアップさせ

るのに効果的な食材が入って

います。独特の香りのあるにら

は、ビタミンや食物せんいを多

く含み、カルシウムも野菜の中

では多く含んでいます。 

 

２日 

（木） 

 

 

 

 

 

さばなどの青魚は秋から冬に
かけてあぶらがのっておいし
くなります。青魚の主成分は、
体をつくるもとのたんぱく質
です。また、脳の働きを良くし
て記憶力や学習能力を高めて
くれる栄養素も含まれていま
す。 

 

３日 

（金） 

 

 

 

 

 

寒い日の定番料理といえばお

でんですね。給食のおでんは鶏

肉、さといも、だいこん、うず

らの卵などたくさんの具材を

いれてじっくりと煮込んでい

ます。食材のおいしさがとけこ

んだ体にやさしい料理です。 
 

６日 

（月） 

 

 

 

 

 

 

「霜がおりるとあまくなる」

といわれている白菜は、冬野
菜の代表です。なべ料理に入
れたり、汁物に入れると、汁
の中にとけこんだ栄養もとる
ことができます。 

 

７日 

（火） 

 

 

 

 

 

 

今月のお魚給食は、天然たちう

おです。たちうおは刀のように

細長い銀色の魚で、熱を通すと

うまみが増しておいしい魚で

す。しっかり味わって食べまし

ょう。 

 

８日 

（水） 

 

 

 

 

ポトフはフランスの家庭料理

のひとつで、肉やソーセージと

たくさんの野菜を使った煮込

み料理です。それぞれの国や地

域によって、使う食材は異なり

ますが、昔から伝わる料理を大

切にしたいですね。 

 

９日 

（木） 

 

 

 

 

今日は韓国の家庭料理を紹介

します。プルコギとはしょうゆ

で味付けされた牛肉を野菜や

春雨と一緒に炒めた料理です。

プルコギの「プル」は火、「コ

ギ」は肉を意味します。給食で

は豚肉を使って作ります。 

 

１０日 

（金） 

 

 

 

 

みそ汁はいろいろな食材を入

れて作ることができます。野菜

や豆腐、海そうなどその地域や

季節にとれる食材を入れると

よいですね。ごはんとよく合う

みそ汁は、日本人の食生活には

欠かせないものです。 

１３日 

（月） 

 

 

 

 

 

給食で人気の献立の１つであ
るカレーには、たくさんの野
菜が使われています。おいし
さの秘けつは、玉ねぎをじっ
くり炒めることです。玉ねぎ
を甘みが出るまで炒めること
で味に深みが出てよりおいし
くなります。 

１４日 

（火） 

 

 

 

 

 

べっこう煮とは、しょうゆや砂

糖などで煮て、濃い色と照りを

だした煮物のことです。旬の大

根は栄養たっぷりで、おなかの

調子を整え、食欲をアップさせ

るはたらきがあります。 

 

１５日 

（水） 

 

 

 

 

 
カシューナッツはインド、アフリ

カ、ブラジルなどが産地です。そ

のまま食べたり、お菓子の材料と

して使われることが多いですが、

そのほかにも、料理の炒め物や和

え物にも利用されます。 

 

１６日 

（木） 

 

 
 

周りを海に囲まれた日本では昔か

ら海そうをよく食べています。海

そうの中でもひじきにはカルシウ

ム、鉄分、食物せんいが特に多く

含まれています。成長期である皆

さんにはしっかり食べてほしい食

品です。 

１７日 

（金） 

 

 

 

 

 

 
 
今日の汁物は菊池地域をまと
めていた“武光公”という殿様
の名前が由来です。戦の時も力
が出るくらい栄養満点の料理
です。 

２０日 

（月） 

 

 

 

 

 

五目汁には鶏肉や厚揚げ、こんに

ゃく、じゃがいもなどたくさんの

具材が入ります。「五目」とはい

ろいろな材料を、味やいろどり、

栄養のバランスを考えて取り合

わせたものです。ぜひ食材に注目

して食べてみてください。 

２１日 

（火） 

 

 

 

 

 

熊本の郷土料理として親しま

れている「タイピーエン」は、

給食でも人気メニューのひと

つです。明治時代に中国から伝

わり、日本人の好みに合うよう

にアレンジされた中華料理で

す。 

２２日 

（水） 

 

 

 

 

 

 

冬至の日は食材の最後に「ん」

のつくものを食べると運を呼

びこめるとされています。かぼ

ちゃそぼろ煮に使っているか

ぼちゃは別名「なんきん」です。

夜はゆず湯で温まりましょう。 
 

２３日 

（木） 

 

 

 

 

 

 

クリスマスはもともと収穫を感謝

するために、家族や友人が集まっ

て楽しく食事をし、寒い冬に備え

て体力を蓄えることが目的だった

そうです。食べ物に感謝しながら

楽しくクリスマスを過ごしましょ

う！ 
 

２４日 

（金） 

 

 

 

 

 
「空腹は最高の調味料」という言

葉を聞いたことがありますか？

「おなかがすいている時は、料理

をよりおいしく感じられる」とい

う意味です。冬休みはおやつの量

をひかえて、食事をよりおいしく

食べられるよう工夫しましょう。 

もうすぐ冬休みで

す。事故や病気に

気をつけて、楽し

い冬休みを過ごし

ましょう！ 

１２月１７日（金） 

ふるさとくまさんデー

「菊池地域の味」 

天草宝島デー:白菜 

天草宝島デー:大根 

冬至献立 

ふるさとくまさんデー 

菊池の味 

天草宝島お魚給食 

クリスマス献立 


