
[今月
こんげつ

の２０日
か

は食育
しょくいく

の日
ひ

]

えいよう
りょう

エネルギー
kcal

たんぱく
しつ
ｇ

のりかつおふりかけ とりにく のりかつお こめ ごま にんじん だいこん　ごぼう

しろごまつくね とうふ ぎゅうにゅう はるさめ ノンエッグマヨ ねぎ きゃべつ

シルバーサラダ ハム さといも

みそけんちんじる みそ

アジのかばやきふう ぎゅうにく ぎゅうにゅう こめ あぶら にんじん れんこん　ごぼう

カミカミサラダ あつあげ さといも いんげん たけのこ　しいたけ

ふくめに アジ かたくりこ きゃべつ　きゅうり

さきいか さとう

レモンゼリー ベーコン ぎゅうにゅう パン　じゃがいも オリーブオイル にんじん たまねぎ　レタス

ペンネのミートソース ぶたみんち ペンネマカロニ ブロッコリー にんにく　しょうが

やさいたっぷりスープ さとう パセリ なす　えだまめ

ゼリー トマト レモンかじゅう

いわしのうめに とりにく いわし こめ あぶら にんじん たまねぎ　たけのこ

ゆかりあえ てんぷら ぎゅうにゅう じゃがいも いんげん きゃべつ　きゅうり

にくじゃが あつあげ さとう あかしそ うめぼし

ちぐさやき たまご わかめ こめ　むぎ ごま にんじん なす　たまねぎ

さやいんげんのごまあえ みそ ぎゅうにゅう じゃがいも ねぎ しめじ　もやし

なすのみそしる さとう ★天草
あまくさ

産
さん

いんげん きゅうり

のりつくだに さかなのすりみ のり こめ あぶら にんじん たまねぎ　しいたけ

だいずとごぼうのミンチカツ とうふ わかめ ぱんこ ほうれんそう ごぼう　きゃべつ

こんぶあえ だいず こんぶ ねぎ きゅうり

すりみとやさいのすましじる ぎゅうにゅう

ひじきシューマイ さくらじまどりにく ひじき こめ あぶら にんじん たまねぎ　たけのこ

ごまネーズあえ ぎゅうにゅう じゃがいも ごま ピーマン きゃべつ

ミートボールのケチャップに さとう ノンエッグマヨ あか・きいパプリカ

かたくりこ いんげん

パリッシュ とりにく かたくちいわし パン マーガリン にんじん たまねぎ　コーン

あまなつサラダ スキムミルク マカロニ オリーブオイル ブロッコリー きゃべつ　きゅうり

マカロニシチュー ぎゅうにゅう じゃがいも あまなつ

さとう

いわしのおかかに タコ いわし こめ あぶら にんじん たまねぎ　しょうが

ぶたあえ とうふ　みそ わかめ じゃがいも ねぎ なす　しめじ

じゃがいものみそしる あつあげ ぎゅうにゅう さとう ピーマン たけのこ

かつおぶし

トックスープ ぎゅうにく ぎゅうにく こめ　ゼリー ごまあぶら にんじん ぜんまい　もやし　しょうが

バンサンスー ぶたにく とっく いんげん にんにく　　だいこん

ミニピーチゼリー とうふ さとう ねぎ しいたけ　きゃべつ

ハム　たまご はるさめ こまつな きゅうり　はくさいキムチ

えごまふりかけ とりにきく ぎゅうにゅう こめ えごま にんじん たまねぎ　きゃべつ

きゃべつ入りつくね かたくりこ あぶら いいげん きゅうり　だいこんつけもの

たくあんあえ
カレーふうみそぼろに
サバのみそに わかめ こめ あぶら にんじん だいこん　ごぼう　しょうが

すのもの みそ さといも ねぎ はくさい　きゃべつ

ぶたじる サバ　とうふ ぎゅうにゅう さとう きゅうり

みそ

ミートハンバーグ ぶたにく ぎゅうにゅう パン ごまあぶら にんじん たまねぎ　しいたけ　えのき

フレンチサラダ とりにく ちゅうかめん オリーブオイル ねぎ きくらげ　きゃべつ

サンラータンめん かたくりこ チンゲンサイ きゅうり　にんにく

さとう しょうが

オムレツ とりにく　たまご わかめ こめ　むぎ アーモンド にんじん たまねぎ　えだまめ

アーモンドサラダ とうふ ぎゅうにゅう いぐさそうめん マーガリン はちべいトマト きゃべつ　きゅうり

いぐさそうめんじる ねぎ

くまもとけんさんばんかんゼリー ぶたヒレにく スキムミルク こめ あぶら にんじん たまねぎ　えだまめ

わかめサラダ とりにく わかめ じゃがいも しょうが　にんにく　りんご

ぎゅうにゅう ぱんこ きゃべつ　きゅうり

ゼリー ばんかん

ひごギョーザ ぶたみんち ちりめん こめ ごまあぶら にんじん たけのこ　にんにく　しょうが

ちりめんサラダ だいず　とうふ ぎゅうにゅう かたくりこ ねぎ えだまめ　しいたけ

マーボーなす みそ ★あまくさのなす

きゃべつ　きゅうり

なっとう ぎゅうにゅう こめ あぶら にんじん だいこん　しめじ

シイラのなんばんづけ こむぎこ ねぎ たまねぎ

だごいりみそしる とうふ　なっとう さといも ピーマン

みそ さとう きい・あかパプリカ

りんごジャム ぶたにく ぎゅうにゅう パン あぶら にんじん きゃべつ　玉ねぎ

クリスピーチキン かまぼこ ジャム ごま いんげん たけのこ　もやし　しいたけ

バンバンジーサラダ とりむねにく パリパリめん ★あまくさのきくらげ

パリパリやきそば とりささみ かたくりこ きゃべつ　きゅうり

てりやきハンバーグ ぶたにく ぎゅうにゅう こめ ごま にんじん きゃべつ　玉ねぎ

ゴマネーズあえ とりにく はるさめ ノンエッグマヨ チンゲンサイ きくらげ　きゅうり

チャンポンふうはるさめスープ あぶら ねぎ

いんげん

にんじんシューマイ ぶたにく わかめ こめ ごまあぶら にんじん はくさいキムチ　しょうが こめ　いんげん　なす
きりぼしだいこんのカミカミサラダ ハム ぎゅうにゅう さとう いんげん たまねぎ　えのき きくらげ　ぶたにく　
わかめスープ とうふ ねぎ きりぼしだいこん　きゃべつ シイラ　ちりめん

ほうれんそう きゅうり
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今月
こ ん げ つ

は　「食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

」

からだをつくる エネルギーのもとになる からだのちょうしをととのえる
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セルフ
バーガー

中体連
ち ゅ う た い れ ん

、ゲン担
た ん

ぎメニュー　「カツカ

レー」にしました。中学生
ち ゅ う が く せ い

のみなさんの

練習
れんし ゅ う

の成果
せ い か

がでますように！　がんば

れー！！

天草
あ ま く さ

でそだてられた豚
ぶ た

のお肉
に く

だよ！出荷
しゅ っかすう

数がすくないため、店頭
て ん と う

ではあまりみか

けません。希少
き し ょ う

なお肉
に く

です。よくしられ

てる「梅肉
ば い に く

ポーク」は、上天草
か み あ ま く さ

でそだて

られた豚
ぶ た

のお肉
に く

だよ。

給食
きゅう し ょく

を通
と お

して、食
し ょ く

に関
か ん

する知識
ち し き

と習慣
し ゅ う か ん

。

生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

や健全
け ん ぜ ん

な人間
に ん げ ん

関係
か ん け い

を身
み

につけ

る。生産者
せ い さ ん し ゃ

と食
し ょ く

に携
たずさ

わる人々
ひ と び と

への感謝
か ん し ゃ

の

心
こころ

を持
も

つ。もったいない精神
せ い し ん

を持
も

つ等
な ど

を

勉強
べ んき ょ う

しましょう。

歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
し ゅ う か ん

もあり、今月
こ ん げ つ

の給
きゅうしょ

食
く

は、「カミカミメニュー」がたくさん

でます。よく噛
か

んで食
た

べましょう！

「ビビンバ」
「トックスープ」

八代
や つ し ろ

は「いぐさ」の産地
さ ん ち

！いぐさは、畳
たたみ

の原料
げ ん り ょ う

です。いぐさの苗
な え

は、畑
はたけ

（苗床
な え ど こ

）

に植付
う え つ け

けた苗
な え

を8月
が つ

にほり出
で

し水田苗床
す い で ん な え ど こ

へ植付
う え つ け

けてそだてます。実
じ つ

は江戸時代
え ど じ だ い

ま

で「いぐさ」は薬草
や く そ う

 として栽培
さ い ば い

 されて

使用
し よ う

されていたそうです。「いぐさ」は

日本
に ほ ん

のスーパーフードといわれるくらい

栄養値
え い よ う ち

が高
た か

い食材
し ょ く ざ い

でもあります。

八代
や つ し ろ

といえば、トマトの生産
せ い さ ん

でも有名
ゆ う め い

で

す。はちべいトマトでつくられたケ

チャップをつかったチキンライスです。
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せかいをしろう！

「かんこくりょうり」

ちゅうたいれんおうえん

メニュー

あまくさのおさかな

「シイラ」

中体連応援メニュー

あまくさのおさかなを

たべよう！

「シイラ」

せかいをしろう！
「かんこくりょうり」

あまくさたからじまデー

あまくさの「ぶたにく」

あまくさたからじまデー

あまくさの「なす」

あまくさたからじまデー

あまくさの「さやいんげん」

ふるさとくまさんデー（やつしろ）

あまくさたからじま

デー「ぶたにく」

あまくさたからじまデー 「いんげん」

あまくさたからじまデー

「なす」

ふるさとくまさんデー

（やつしろ）

ちゅうたいれんおうえん


