
１６ きん コーンみそラーメン

給食
きゅうしょく

で 初登場
はつとうじょう

のコーンみそラーメンです。おうちでインスタントラーメンを作
つく

る人
ひと

もいると思
おも

います。そのラーメンに、冷凍
れいとう

や缶詰
かんづめ

の

コーンを入
い

れたり、のりをのせたり、簡単
かんたん

に具材
ぐざい

を増
ふ

やすだけでも栄養
えいよう

はぐっと上
あ

がります。給食
きゅうしょく

のラーメンには、どんな食材
しょくざい

が入
はい

って

いるか確
たし

かめながら食
た

べてみてくださいね。

のっぺい汁
じる のっぺい汁

じる

は地域
ちいき

によって作
つく

り方
かた

がちがいます。かつおとこんぶからとった「だし」に、たくさんのお野菜
やさい

を入
い

れてにこみ、とろみをつ

けた汁
しる

にしているのが特徴
とくちょう

です。「かたくりこ」でとろみをつけたり、さといもからでる「ぬめり成分
せいぶん

」でとろみをつけています。

７ すい 切干大根
切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を乾燥
かんそう

させることで、長く保存
ほ ぞ ん

することができ、栄養価
えいようか

もとても高くなります。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムは１５

倍
ばい

、血を作る鉄
てつ

は３２倍、ビタミン類は１０倍と、生
なま

の大根は太陽のパワーをたくさん吸収
きゅうしゅう

して切り干し大根になります。しっかり食べ

て、丈夫な体を作りましょう。

２２ か クリスマスメニュー
12月

がつ

の大
だい

イベントといえば、クリスマスです。12月
がつ

24日
ひ

、25日
ひ

はお休
やす

みになるので、給食
きゅうしょく

では一足
ひとあし

先
さき

にクリスマスメニューにしまし

た。今日
きょう

で2学期
がっき

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

です。冬休
ふゆやす

みもおうちで３食
しょく

しっかりごはんを食
た

べて、元気
げんき

に過
す

ごしてくださいね！

２１ すい 冬至
12月

がつ

22日
ひ

は「冬至
とうじ

」です。１日
にち

早
はや

く、冬至
とうじ

メニューを作
つく

りました。冬至
とうじ

とは「1年
ねん

の中
なか

で夜
よる

が最
もっと

も長
なが

い日
ひ

」のことをいいます。冬至
とうじ

に

は、かぼちゃを食
た

べたり、ゆず風呂
ふろ

に入
はい

ったりすると、かぜをひかないといわれています。昔
むかし

ながらの風習
ふうしゅう

で冬
ふゆ

を元気
げんき

に乗
の

りきりましょ

う！

１４ すい ブロッコリー
みなさんが食

た

べている部分
ぶぶん

は、ブロッコリーの花
はな

のつぼみの部分
ぶぶん

です。ブロッコリーは花
はな

を食
た

べる野菜
やさい

で同
おな

じ仲間
なかま

はカリフラワーがあり

ます。イタリアが原産
げんさん

で、ローマ時代
じだい

から食
た

べられていたという記録
きろく

が残
のこ

っています。日本
にほん

には明治
めいじ

時代
じだい

に入
はい

ってきました。

１９ げつ くまさんデー

今日
きょう

はふるさとくまさんデーです。菊池
きくち

地区
ちく

の味
あじ

を紹介
しょうかい

します。アンデス地方
ちほう

が原産
げんさん

といわれる「ヤーコン」はきれいな水
みず

と、豊
ゆた

かな大
だ

地
いち

に恵
めぐ

まれた「菊池市
きくちし

」でも栽培
さいばい

されています。シャキシャキとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、西原村
にしはらむら

のヤーコン農家
のうか

さんにおいしい

ヤーコンを納品
のうひん

していただきました。また、武光公鍋
たけみつこうなべ

は今
いま

から６５０年
ねん

ほど前
まえ

戦
たたか

いの時
とき

に食
た

べられていたもので、菊池
きくち

一族
いちぞく

の菊池
きくち

武光
たけみつ

の

名前
なまえ

をとって「武光
たけみつ

公
こう

鍋
なべ

」となったそうです。

もち米
今日
き ょ う

の中華風
ちゅうかふう

おこわには2つの種類
しゅるい

のお米
こめ

を使
つか

っています。「うるち米
まい

」と「もち米
ごめ

」です。うるち米
まい

はいつもみなさんが白
しろ

ご飯
はん

で食
た

べて

いるお米
こめ

です。もち米
ごめ

は、つくとお餅
もち

になっります。モチモチっとした食感
しょっかん

で赤飯
せきはん

やおこわなどで食
た

べられます。食感
しょっかん

に注目
ちゅうもく

して食
た

べて

みてください。

高野豆腐
高野豆腐
こ う や ど う ふ

は何
なに

からできているでしょう？豆腐
と う ふ

からできています。もとは豆腐
と う ふ

が凍
こお

って、乾燥
かんそう

されたものが高野豆腐
こ う や ど う ふ

として食
た

べられていま

す。カルシウムや鉄分
てつぶん

、食物
しょくもつ

せんいがたっぷり入
はい

っています。

１２ げつ ひじき
ひじきには、骨

ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムがたくさん含
ふく

まれています。また、食物
しょくもつ

せんいや鉄
てつ

もたっぷりはいっているので、肌
はだ

がきれ

いになったり太
ふと

りすぎるのを予防
よぼう

してくれたり、貧血
ひんけつ

にもなりにくくなります。たくさんの健康
けんこう

 効果
こうか

があるひじきです。しっかり食
た

べま

しょう。

１３ か 冬野菜
今日
きょう

は、冬野菜
ふゆやさい

のミネストローネです。冬野菜
ふゆやさい

のかぶや大根
だいこん

が入
はい

っています。冬野菜
ふゆやさい

には体
からだ

を温
あたた

めてくれる働
はたら

きがあるのを知
し

っています

か？体
からだ

が冷
ひ

えてしまうと、病気
びょうき

にかかりやすくなります。食
た

べ物
もの

は旬
しゅん

の時期
じき

に食
た

べることでおいしく、栄養
えいよう

もたっぷりとることができま

す。寒
さむ

い冬
ふゆ

ですが、冬野菜
ふゆやさい

を上手
じょうず

に取
と

り入
い

れて体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まり病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう！

２０ か 大学芋
だいがくいも

今日
きょう

の大学芋
だいがくいも

は、西原村
にしはらむら

でとれた「シルクスイート」というさつまいもを使
つか

った大学芋
だいがくいも

です。西原中学校
にしはらちゅうがっこう

の生徒
せいと

さんから「シルクスイー

トを使
つか

った料理
りょうり

」というリクエストをいただいて、作
つく

ってみました。西原村
にしはらむら

は、いろんな種類
しゅるい

のおいしいさつまいもが作
つく

られています。

他
ほか

にも、西原村
にしはらむら

のおいしい食
た

べものがあったら教
おし

えてくださいね。

６ か かぶ
かぶはアブラナの一種

いっしゅ

で、チンゲン菜
さい

や白菜
はくさい

、菜
な

の花
はな

、キャベツなどの仲間
な か ま

にあたります。春
はる

の七草
ななくさ

の1つでもあるかぶは、呼
よ

び名
な

もさま

ざまあり、「かぶら」や「かぶな」「すずな」とも呼
よ

ばれます。かぶは1年
ねん

を通
とお

して出荷
しゅっか

されますが、寒
さむ

い時期
じ き

の方
ほう

が甘
あま

みもまして美味
お い

し

いです。11月
がつ

頃
ごろ

から1月
がつ

頃
ごろ

が最
もっと

も美味
お い

しく、旬
しゅん

の時期
じ き

です。

９ きん パン
２学期

がっき

から、給食
きゅうしょく

のすべてのパンは熊本県産
くまもとけんさん

の小麦
こむぎ

１００パーセントで作
つく

られるようになりました。今日
きょう

のミルクパンは、その名
な

の通
とお

り、牛乳
ぎゅうにゅう

を材料
ざいりょう

に使
つか

ったパンです。牛乳
ぎゅうにゅう

の あまみが特徴
とくちょう

のパンになります。しっかり味
あじ

わってたべてくださいね。

１５ もく

８ もく

ひ よう
注目
ちゅうもく

してほしい

料理
りょうり

・食材
しょくざい ひとくちメモ

１ もく アイルランド料理
りょうり

今日
きょう

は西原村
にしはらむら

の山西小学校
やまにししょうがっこう

のALTの先生
せんせい

であるアンマリ―先生
せんせい

の母国
ぼこく

、「アイルランド料理
りょうり

」の伝統料理
でんとうりょうり

を教
おし

えてもらいました。ギネス

シチューとは、ギネスビールというお酒
さけ

を使
つか

って煮込
にこ

んだ料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では、赤
あか

ワインで煮込
にこ

んでいます。コルカノンとは、火
ひ

を通
とお

し

たベーコンとキャベツをマッシュポテトといっしょに混
ま

ぜ合
あ

わせた料理
りょうり

です。

５ げつ

２ きん 海藻
か い そ う

日本
にほん

で食
た

べられている海藻
かいそう

にはたくさんの種類
しゅるい

があります。わかめ、ひじき、こんぶ、のり、とさか、もずくなどです。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、それぞれの海藻
かいそう

にはミネラルやビタミンがたくさんふくまれています。今日
きょう

は、わかめがたっぷり入
はい

った給食
きゅうしょく

でも人気
にんき

の「わかめご

はん」です。

１２月食育だより


