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２学期最後の給食です。みなさん、好ききらいせず、しっかりと
食べることができましたか？冬休みも３食しっかりたべて元気に
過ごしてください。
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23 火
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キーマカレーライス

15 月

今日はお楽しみ給食で、フライドチキンやケーキが登場しま
す。冬に旬をむかえるブロッコリーを使ったサラダや、体が温ま
るスープと組み合わせました。２学期も残すところ、あとわずか
になりました。好き嫌いをせずにしっかり食べて、寒さに負けず
元気に過ごしましょう。
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【ふるさとくまさんデー】
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にんじん　キャベツ
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836

10 水
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　バンサンスーとは中華料理のあえもので、「バン」はあえる、
「サン」は数字の３，「スー」は糸のように細くという意味があり、
材料を細く切って作ります。甘酸っぱく味付けし、彩りよく仕上げ
ました。
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冬野菜のシチュー

中華丼の具
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　れんこんは、8月のお盆頃から冬場まで収穫されます。れんこ
んには、お腹の調子を調える食物せんいや、のどや鼻の粘膜
を丈夫にしてかぜを予防するビタミンCが豊富に含まれていま
す。また、穴が空いていて見通しがいいことから、縁起のよい食
材とされています。
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にらは、八代市内でも多く栽培されている野菜の一つです。ユ
リ科の植物で、ねぎと同じ仲間になります。にらの強い香りはア
リシンという成分で食欲を増進させる働きがあります。栄養価の
高い野菜で、多く含まれているカロテンとビタミンEといった栄養
素は油との相性がいいです。

おでんの名前の由来は「田楽」の「でん」に、丁寧語の「お」を
つけたことからきています。今日のおでんには、鶏肉・ちくわ・が
んもどき・うずらの卵・にんじん・だいこん・こんにゃく・さといもな
どたくさんの具材が入っています。いろいろな具材のおいしさを
味わってください。
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れんこんサラダ ミートボールの
トマト煮

　今月の「和食を味わう日」は、主菜がさばの塩焼き、副菜が野
菜をたくさん使った菜焼き、汁物が呉汁、一汁二菜の献立で
す。呉汁はすりつぶした大豆をみそ汁に加えたもので、大豆の
おいしさと栄養が詰まっています。
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【和食を味わう日】
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さばの塩焼き
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　高野豆腐は、豆腐をいったん凍らせた後、解凍、脱水し乾燥
させた物です。冬の厳しい寒さの中、豆腐を屋外に放置してい
たことから偶然できたと言われています。高野山で精進料理と
して食べられていたことが、この名前の由来といわれています。 724 27.7

春巻きとは中国料理の点心のひとつです。豚肉、たけのこ、
春雨、しいたけ、にらなどを細切りにして炒めて、小麦粉や米粉
で作った薄い皮で巻いて、油で揚げた料理です。

635 20.6

856 26.1

コールスローサラダとは、細く切ったキャベツを使ったサラダ
のことです。コールスローという名前は、オランダ語のキャベツ
サラダを意味するコールスラから生まれたといわれています。
現在はマヨネーズであえるのが一般的ですが、昔はフレンチド
レッシングであえられていたそうです。

今日の冬野菜のシチューには、今が旬の白菜とかぶを使って
います。白菜は、くせが少ない野菜で生でも食べることができま
すが、加熱するととろりとやわらかくなり甘味が増します。かぶ
は寒さが増してくると甘味が強くなります。かぶは、葉の部分も
食べる事ができます。
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のりは、日本の伝統的な食品で、お寿司やおにぎりに欠かせ
ない食材です。のりには、海の中の栄養成分が濃縮されて含ま
れています。特に、普段の食事で不足しがちなビタミン、ミネラ
ル、食物せんいがたっぷりと含まれています。

　日本ほどごぼうを食べる国はなく、食用として食べるのも一部
の国に限られます。ごぼうは中国から、野菜としてではなく薬草
として伝わってきました。ごぼうのおいしさは、その歯ごたえと香
りです。また、食物せんいを多く含むため腸の働きをよくします。 27.5
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【冬至の日メニュー】

かぼちゃ
だご汁

フレンチサラダ スパゲティ
ミートソース

23.6

734 27.0

　冬至とは、１年の中で昼の時間が一番短くなる日のことです。
昔から冬至には、ゆず湯に入り、かぼちゃを食べると風邪をひ
かないと言われています。今年は１２月２２日が冬至です。冬至
の日のメニューとしてかぼちゃを練りこんだだご汁と、ゆずを
使ったあえものを作りました。

小学校平均 616 23.5

豚肉は、ビタミンB群が豊富な食品です。その中でも、ビタミン
B1がたくさん含まれています。ビタミンB1は、エネルギーの代謝
をよくしてくれる栄養素です。ビタミンB1をしっかり摂ることで、
体が疲れにくくなったり、肌を守ってくれたりします。
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790 31.1

八代市麦島学校給食センター

八代市教育委員会 　　  

手作り
ふりかけ

ブリのフライ

ゆず香あえ

【お楽しみ給食】

中学校平均 783

だいこん　にんじん　しょうが
こんにゃく　いんげん
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三温糖
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大豆は「畑の肉」と呼ばれるほどたんぱく質や脂質を含む栄
養たっぷりの食材です。日本では弥生時代から栽培されていま
す。若く、青いものは枝豆として食べられたり、豆腐やみそ、しょ
うゆなどいろんな食品に加工して食べられます。

ふるさとくまさんデーでは、地場産物を活用した料理や熊本県
の伝統料理・郷土料理を紹介しています。今月は、ブリの竜田
揚げとカリフラワーのごまじょうゆです。カリフラワーもブリも冬
が旬です。天草地域では「天草ブリ」や「天之瀬ブリ」などブリの
養殖が行われています。

手作りふりかけは、ちりめんと糸かつお・のり・ごまをしっかり
とから煎りして、みりんやしょうゆなどで味付けをして作っていま
す。かための食感に仕上げていますので、ごはんと一緒によく
かんで食べてください。お家でも簡単に作ることができるので、
ぜひお家でも作ってみてください。
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大根と豚肉の
みそ煮

精米　麦
小麦粉　米粉　油
三温糖

カリフラワーのごまあえ　　　　牛乳

28.9

たんぱく質をしっかりとろう！

たんぱく質は、体をつくる大切な栄

養素です。また、代謝を良くし、体を

温める働きがあります。

今月のパンざら 大きいしょっき 小さいしょっき

☆学校行事等によって、給食の対応が異なる場合がありますので、ご不明な点がございましたら、各学校へお問い合わせください。

また、献立は都合により変更する場合があります。

寒さが厳しくなってくる季節です。疲れや栄養

不足により抵抗力が落ちている時は、風邪やイ

ンフルエンザなどの感染症にかかりやすくなりま

す。 栄養と睡眠をしっかりとり、手洗いやうがい

を正しく行い、寒い季節も元気に過ごしましょう。

今月の献立のねらい 「寒さに負けない食事を考えよう」

温かい料理を取り入れよう

冬野菜を使った鍋など、温かい料理

を食べることで、体が温まります。

野菜や果物を食べてビタミンをとろう

ビタミンAには、鼻やのど

の粘膜を丈夫にする働きが

あります。 また、ビタミンC

には、免疫力を高め、かぜ

を予防する働きがあります。 ビタミンA ビタミンC


