
ひ よう 注目
ちゅうもく

してほしい食材
しょくざい

・料理
りょうり

28 金 とうもろこし
今日
きょう

のとうもろこしは、西原
にしはら

 村
むら

の山下さんが育
そだ

ててくれたとうもろこしです。みなさんの学校
がっこう

がある西原村
にしはらむら

は、きれいな山
やま

だけでなく、おいし

い食材
しょくざい

にも囲
かこ

まれていますね。作
つく

ってくれた農家
のうか

の方
かた

、調理
ちょうり

してくれた給食
きゅうしょく

の先生方
かた

、たくさんの人
ひと

たちに感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう！

6 木 大豆
だいず 豆

まめ

の主
おも

な成分
せいぶん

は炭水化物
たんすいかぶつ

とたんぱく質
しつ

です。豆
まめ

の皮
かわ

には、食物
しょくもつ

せんいがたくさん含
ふく

まれています。また、大豆
だいず

には骨
ほね

を強
つよ

くするカルシウム、血
ち

をつくる鉄
てつ

も多
おお

く含
ふく

まれます。栄養
えいよう

たっぷりの豆
まめ

は、食
た

べると体
からだ

にいいことがたくさんありますよ！

4 火

12 水 家常豆腐
かじょうどうふ 家常豆腐

かじょう　どうふ

とは、中国料理
ちゅうごくりょうり

のひとつです。中国
ちゅうごく

では「ジャーチャン ドウフ」といわれています。豆腐
とうふ

を揚
あ

げた「厚揚
あつあ

げ」とお野菜
やさい

を一緒
いっしょ

に炒
いた

め

た料理
りょうり

です。「家
いえ

に常
つね

にある豆腐
とうふ

で作
つく

られた料理
りょうり

」という意味
いみ

から、この名前
なまえ

がついたといわれています。

18 火

17 月 カレー

給食
きゅうしょく

のカレーは何種類
なんしゅるい

ものルウや、たくさんの野菜
やさい

をいためて作
つく

っています。西原村
にしはらむら

の３つの小学校
しょうがっこう

と、中学校
ちゅうがっこう

は　実
じつ

はそれぞれオリジナル

のカレーを出
だ

しています。それぞれの学校
がっこう

にお友達
ともだち

や兄弟
きょうだい

がいる人
ひと

や、行事
ぎょうじ

などで一緒
いっしょ

に活動
かつどう

することがあったらぜひ聞
き

いてみてください

ね。

13 木 きゅうり
給食
きゅうしょく

によく登場
とうじょう

するきゅうりは、大事
だいじ

な働
はたら

きをしてくれる「カリウム」という栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。カリウムには体
からだ

の塩分
えんぶん

を外
そと

にだし、高血圧
こうけつあつ

を予防
よぼう

してくれます。また、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

なので、体
からだ

を冷
ひ

やしてくれる働
はたら

きもありますよ。

7 金 甘夏
あまなつ

みかん
甘夏
あまなつ

みかんは、夏
なつ

みかんが改良
かいりょう

されたものです。育
そだ

つ時
とき

に、夏
なつ

みかんよりも酸味
さんみ

や苦
にが

みがぬけるのも早
はや

いですよ！熊本
くまもと

県
けん

は生産量
せいさんりょう

が多く、

田浦
たうら

など芦北
あしきた

、水俣
みなまた

地区
ちく

が有名
ゆうめい

です。今日
きょう

の甘夏
あまなつ

みかんも熊本県産
くまもとけんさん

です。

抹茶
まっちゃ

ビーンズ

６月
がつ

４日
か

は「虫歯
むしば

予防
よぼう

デー」、６月
がつ

４日
にち

から１０日
にち

までは「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」でした。６月
がつ

はかみかみメニューをたくさん献立
こんだて

に入
い

れていま

す。噛
か

むことを意識
いしき

して食
た

べてみましょう！ひと口
くち

に30回
かい

噛
か

むといいと言
い

われています。今日
きょう

は旬
しゅん

の抹茶
まっちゃ

を使
つか

った抹茶
まっちゃ

ビーンズを作
つく

りました。

よく噛
か

んで食
た

べてみてくださいね。

11 火

24 月 すいか
今日
きょう

は、旬
しゅん

の果物
くだもの

「すいか」です。水分
すいぶん

がたくさん含
ふく

まれていて、夏
なつ

バテを予防
よぼう

してくれます。毎日
まいにち

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、すいかパワーで午
ご

後
ご

も元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

14 金 トマト

トマトは熊本県産
けんさん

の特産
とくさん

です。真
ま

っ赤
か

なトマトは体
からだ

を元気
げんき

にしてくれます。そんな、元気
げんき

の素
もと

になる栄養
えいよう

は「リコピン」と言
い

います。トマトの赤色
あかいろ

に含
ふく

まれている栄養
えいよう

です。トマトはそのまま食
た

べても、色々
いろいろ

な料理
りょうり

につかっても美味
おい

しいですよね！ケチャップやピューレもトマトから作
つく

られて

います。

かぼちゃ
かぼちゃは、色

いろ

が濃
こ

い緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

の１つです。ベータカロテンは、体
からだ

の中
なか

でビタミンAになり、髪
かみ

の健康維持
けんこういじ

、視力維持
しりょくいじ

など、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。また、食物
しょくもつ

せんいもたっぷり入
はい

ってくるので、おなかの中
なか

をきれいにしてくれます。

26 水 ごぼうのごまだれ丼
どん ごぼうのごまだれ丼

どん

は、ささがきにしたごぼうと、ちくわに粉
こな

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

りました。揚
あ

げた後
あと

、しょうゆやみりん・砂糖
さとう

とごまなど一
いっ

緒
しょ

にタレを作
つく

ってからめて完成
かんせい

です。去年
きょねん

の給食
きゅうしょく

でも作
つく

って好評
こうひょう

だったメニューになります。ごはんにのせて、よく噛
か

んで食
た

べてくださいね。

２７ 木 春雨
はるさめ

春雨は、緑豆やじゃがいも、さつまいもからとったでんぷんを原料として作られる乾燥食品です。英語ではglass noodles（グラスヌードル）
やpotato noodles（ポテトヌードル）と言われているようです。春雨という名前は、春の雨になぞらえて日本でつけられたものだといわれて
います。

25 火 チリコンカン
チリコンカンとは、豆

まめ

とお肉
にく

を唐辛子
とうがらし

と一緒
いっしょ

に煮込
にこ

んだ、アメリカ・テキサス州生
しゅうう

まれのメキシコ風料理
ふうりょうり

です。唐辛子
とうがらし

のピリッとした辛味
からみ

がお

いしさの秘密
ひみつ

です。給食
きゅうしょく

ではトマトをたっぷり使
つか

い、辛
から

さを控
ひか

えて作
つく

ってあります！

ひとくちメモ

ごぼう

（むし歯
ば

予防
よぼう

デー）

６月
がつ

４日
か

は「虫歯
むしば

予防
よぼう

デー」、６月
がつ

４日
にち

から１０日
にち

までは「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。６月
がつ

はかみかみメニューをたくさん献立
こんだて

に入
い

れています。

今日
きょう

は噛
か

み応
ごた

えのある野菜
やさい

のひとつ、ごぼうを使
つか

ったペペロンチーニです。よく噛
か

んでたべることで、あごが発達
はったつ

し、歯
は

が正
ただ

しく生
は

えそろって、

かみ合
あ

わせもよくなるといわれています。また、しっかり噛
か

むことで「だえき」が出
で

て、むし歯
ば

の予防
よぼう

につながりますよ。

5 水 ひじき
ひじきごはんのひじきには、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。

3 月 梅
うめ

の日
ひ

６月
がつ

６日
にち

は「梅
うめ

の日
ひ

」です。４６０年
ねん

ほど前
まえ

、そのときの天皇
てんのう

陛下
へいか

が神社
じんじゃ

で、神様
かみさま

に梅
うめ

をお供
そな

えものとして納
おさ

めました。そして「農作物
のうさくもつ

が豊
ゆた

かに

実
みの

りますように」とお祈
いの

りしたところ、たちまち雷
かみなり

がなり、雨
あめ

が降
ふ

り注
そそ

ぎました。人々
ひとびと

はその雨
あめ

のことを「梅
うめ

」の「雨
あめ

」と書
か

いて、「梅雨
ばいう

」と呼
よ

びま

した。このことにちなんで、梅
うめ

がよくとれる時期
じき

である６月
がつ

６日
にち

は「梅
うめ

の日
ひ

」とされています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、パン粉
こ

に乾燥
かんそう

した梅
うめ

を入
い

れて、

ほんのり梅
うめ

の香
かお

りがする小
こ

いわしの揚
あ

げものが登場
とうじょう

しています。

21 金 レバー

レバーには鉄分
てつぶん

、葉酸
ようさん

など血液
けつえき

をつくるためんい必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がたくさん入
はい

っています。レバーは、苦手
にがて

な人
ひと

が多
おお

い食
た

べ物
もの

でもあります。給食
きゅうしょく

ではしっかり揚
あ

げたり、タレをからめてしっかり味
あじ

をつけたりしています。今日
きょう

は鶏肉
とりにく

とカシューナッツを和
あ

えました。レバーと相性
あいしょう

バッチリで

す！！

10 月 ピーマン

ピーマンは、においや苦
にが

みは苦手
にがて

な人
ひと

もいるかもしれません。しかし、ピーマンは加熱
かねつ

することで苦
にが

みやにおいを和
やわ

らげることができます。さら

に、ピーマンは切
き

り方
かた

によって味
あじ

に違
ちが

いが出
で

るのは知
し

っていますか？横
よこ

に切
き

るとピーマンの中
なか

の細胞
さいぼう

がこわれ、においがたつので苦手
にがて

な人
ひと

は縦
たて

に切
き

るといいですよ。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、縦
たて

に切
き

ってあるか横
よこ

に切
き

ってあるか見
み

ながら食
た

べてみてくださいね。

20 木 マロニー
マロニーとは、じゃがいもやとうもろこしのでんぷんから作

つく

られた麺
めん

です。乾燥
かんそう

した状態
じょうたい

の麺
めん

を、給食室
きゅうしょくしつ

でゆでて、水
みず

で冷
さ

まし、野菜
やさい

とあえて

サラダを作
つく

ります。つるつるとしていますが、コシがあるのが特徴
とくちょう

です。しっかりよく噛
か

んでたべてくださいね。

19 水 ふるさとくまさんデー
今日
きょう

はふるさとくまさんデーです。八代地区
やつしろちく

を紹介
しょうかい

します。八代地区
やつしろちく

はトマトが有名
ゆうめい

で、冬
ふゆ

トマトの産地
さんち

です。冬
ふゆ

トマトの「はちべえトマト」はや

八代
やつしろ

平野
へいや

で生
う

まれたトマトということで名前
なまえ

がつきました。


