
栄養量

エネルギー
kcal

蛋白質 無機質 炭水化物 脂肪 カロチン ビタミン 蛋白質
ｇ

豚肉 スキムミルク 米　麦 オリーブオイル 人参 にんにく　生姜　枝豆

ヨーグルト じゃが芋 トマト しめじ　たけのこ　玉ねぎ

福神漬 牛乳 ホイップクリーム みかん缶　黄桃缶　バナナ

パイン缶　福神漬

のりかつおふりかけ 鶏肉 のりかつお 米 油 かぼちゃ 玉ねぎ　きゃべつ

照焼きハンバーグ みそ 牛乳 人参 きゅうり　コーン

レモン酢サラダ ねぎ レモン果汁

みそ汁

ぶどうゼリー 鶏肉 牛乳 米　じゃが芋 ノンエッグマヨ ほうれん草 大根　ごぼう

ツナサラダ 油揚げ 里芋 人参 きゃべつ　きゅうり

すいとん汁 ツナ 小麦粉 ねぎ

ゼリー

サバ照焼き サバ　とりにく わかめ 米 ごま 人参 玉ねぎ　たけのこ

ところてんサラダ 厚揚げ ところてん じゃが芋 いんげん きゅうり

肉じゃが ちくわ 牛乳 砂糖

天ぷら

肥後ギョーザ ハム 牛乳 パン ごま油 人参 きゅうり　もやし

冷やし中華 卵 中華麺 ミニトマト きゃべつ

一食冷やし中華タレ 豚ミンチ ギョーザ皮 レーズン

豚肉 牛乳 米　麦 ごま油 人参 にんにく　生姜

大豆と豆腐のフライ 大豆　豆腐 砂糖 ノンエッグマヨ 小松菜 きゃべつ　玉ねぎ

クイッティオサラダ ハム クイッティオ麺 ピーマン きゅうり　きゃべつ

みそ パン粉 ニラ コーン　白菜キムチ

油揚げ 牛乳 米　麦 ごま 人参 生姜　枝豆　玉ねぎ

春雨の酢のもの ハム 砂糖　片栗粉 ごま油 ニラ　 コーン　きゃべつ

きくらげの中華スープ 鶏ミンチ じゃが芋 ほうれん草 きゅうり

ミニすりおろしピーチゼリー 卵　豆腐　 緑豆春雨 ★天草産きくらげ

天草大王と野菜の ★天草大王 牛乳 米 ごま 人参 大根　ごぼう

　　　　　　ピリ辛みそ炒 豚肉　みそ 砂糖 ごま油 ねぎ しいたけ　きゃべつ

五目汁 ★天草産いりこ ピーマン 玉ねぎ　しめじ

ゆかりふりかけ ゆかり にんにく

ひじきのり佃煮 ひじきのり 米 油 人参　ねぎ 玉ねぎ　なす

サワラの唐揚げ わかめ じゃが芋 オリーブオイル ピーマン にんにく　コーン

　　　　ラタトゥイユ添え ★天草産サワラ 牛乳 片栗粉 パプリカ ズッキーニ

みそ汁 豆腐 トマト

オムレツ 鶏肉 わかめ パン マーガリン 人参 玉ねぎ　コーン

わかめサラダ 卵 スキムミルク スパゲッティ ごま ブロッコリー きゃべつ　きゅうり

クリームスープスパゲッ 牛乳 油 ほうれん草 パイン

パセリ

★天草大王 海藻 米　麦 油 人参 にんにく　生姜　なす

海藻サラダ ツナ スキムミルク 玉ねぎ　枝豆　りんご

福神漬 牛乳 きゃべつ　きゅうり

福神漬

根菜肉詰め信田煮 豚ミンチ わかめ 米　麦 ごま油 人参 きゃべつ　玉ねぎ　

天草産きくらげのきんぴら 油揚げ 牛乳 砂糖 いんげん れんこん

みそ汁 天ぷら ねぎ ★天草産きくらげ　

豆腐　みそ かぼちゃ

鶏肉 のり 米 ノンエッグマヨ 人参 大根　ごぼう

サワラのみそマヨネーズ焼き豆腐 チーズ 里芋 ねぎ しめじ　しいたけ

きのこののっぺい汁 みそ 牛乳 片栗粉 マイタケ

味のり　チーズ大福 ★天草産サワラ 大福

和風肉じゃがコロッケ 豚肉 米粉パン ごま油 人参 きゃべつ　玉ねぎ　

フレンチサラダ 牛乳 パン粉 油 ねぎ 天草産きくらげ　しいたけ

キムチ入り春雨スープ 小麦粉 ほうれん草 白菜キムチ

砂糖 きゅうり　コーン

一食納豆 豚肉　豆腐 牛乳 米 油 人参 生姜　大根　ごぼう

ちくわのカレー揚げ ★天草産ちくわ 里芋　小麦粉 ノンエッグマヨ ねぎ きゃべつ　きゅうり

梅肉和え みそ　大豆 砂糖 梅肉

豚汁
いわしのトマト煮 油揚げ　鶏肉 いわし 米 ノンエッグマヨ にんじん ごぼう　大根

れんこんサラダ 豆腐 牛乳 白玉粉 白ごま いんげん れんこん　きゃべつ

白玉汁 ツナ 砂糖 ねぎ きゅうり　コーン

サワラフライ ★天草産サワラ ひじき 米 ノンエッグマヨ 人参 ごぼう　れんこん

一食ノンエッグマヨ 鶏肉 牛乳 砂糖 油 いんげん きゃべつ　きゅうり

たくあん和え 天ぷら パン粉 大根

変わりきんぴら 大豆

マカロニサラダ ★天草産牛肉 スキムミルク パン粉 マーガリン 人参 にんにく　玉ねぎ　

ビーフシチュー ハム 牛乳 じゃが芋 ノンエッグマヨ ブロッコリー 枝豆　しめじ　

マカロニ きゃべつ　きゅうり　

コーン

一食のり佃煮 ★天草大王 ひじき 米 ピーナッツ　 人参 大根　ごぼう

ひじきシューマイ 豆腐 のり さつまいも ねぎ しいたけ　もやし

ピーナッツ和え みそ 牛乳 砂糖　でん粉 きゃべつ　きゅうり

さつま汁 小麦粉　 玉ねぎ

目玉焼き 豚ミンチ 牛乳 米　麦 ごま油 人参　ピーマンにんにく　生姜　

パッタイ 大豆 砂糖 ピーナッツ　 パプリカ 玉ねぎ　コーン　

レモンゼリー 卵 クイッティオ麺 いんげん　ニラもやし

えび ゼリー ほうれん草

いわしのおかか煮 ★天草大王 いわし 米 人参 玉ねぎ　しいたけ

昆布和え 卵 昆布 じゃが芋 いんげん きゃべつ　きゅうり

天草大王の親子煮 高野豆腐 牛乳 砂糖 ねぎ

かつおぶし

ご飯

キムチ丼

トマトやスイカの赤の色素リコピンに
は、　　生活習慣病予防効果が期待され
ています。
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乳
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フルーツヨーグルト

野菜や果物の黄色やだいだい色、そして
赤色の色素は、総じて「カロテノイド」
といい、強い抗酸化作用をもちます。

なす、赤じそ、ブルーベリーの紫の色素
はアントシアニン。「目にやさしい」と
いわれている成分です。

21.8

771

26.4

天草大王
のカレー

767

22.3

868

28.4

24.1

生姜ご飯

880

振　　替　　休　　日

782

29.3

ご飯

ご飯

木
700

23.9

※献立は、物資の都合により変更することがあります。

ご飯

786

34

777

24.5

敬　　老　　の　　日

大根などの辛み成分には殺菌作用、玉ね
ぎやニンニクにはビタミンB1の働きを助
ける硫化アリルが含まれています。

今月は、３回「サワラ」を使ったメニュー
が登場します。調理の仕方によって、味わ
いの違いを感じてみてください。

お月見とは、１年の中で最も空が澄みわたる
旧暦の８月に、美しく明るい月を眺める行事
のことで、「十五夜」ともいいます。夏が過
ぎ、涼しくなり始めたこの時期に、満月の夜
を見て楽しむのは、日本の秋の風物詩ともい
えます。

十五夜は芋名月とも呼ばれ、サツマイモや里
芋などのイモ類をお供えして収穫への感謝の
気持ちをあらわします。この十五夜の日に、
団子を供える習慣が定着したのは江戸時代か
ら。十五夜が穀物（お米）の収穫時期に重
なっていたため、お米の粉で月に見立てて
作った団子を供え、お米が無事に収穫できた
ことに感謝し、次の年の豊作を祈願しまし
た。

「ラタトゥイユ」は、玉ねぎ・パプリ
カ・なすといった数種類の野菜をにんに
くとオリーブオイルで炒め、やわらかく
なるまでコトコト煮込んだ南フランスの
郷土料理です。素材のおいしさを活かし
たやさしい味わいのメニューなので、
肉・魚系・卵系までさまざまな料理と組
み合わせられることが魅力です。給食で
は、天草産の「サワラ」の唐揚げに、
「ラタトゥイユ」をソース代わりにかけ
て食べてみてください。
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今月も「天草大王」

「天草産牛肉」を使った

献立が登場します。

お楽しみに！

カラフル野菜は健康

食！

紫

赤

黄

白

8月31日は「野菜の日」です。
野菜やくだものに含まれる色素や香り、

辛み成分の健康効果が注目されていま

す。野菜やくだもので彩りを豊かにす

ると、食欲が増すだけでなく健康にも

よさそうなことがわかってきました。

8月10日（火）は

「南フランスの郷土料理」

[ラタトゥイユ]

今月は、天草のお魚を食べよう！

「サワラ]

9月17日（火）は

「十五夜」

世界を知ろう！

[ふるさとくまさんデー]

世界を知ろう！

「フランス」

[宇城]

世界を知ろう！

「タイ」

天草宝島デー

天草産「きくらげ」

天草の魚を食べよう！

「サワラ」

天草の魚を食べよう！

「サワラ」

天草の魚を食べよう！

「サワラ」

天草宝島デー

天草産「牛肉」

天草宝島デー

天草産「いりこ」

防災食って

どんな食べ物？


