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あか きいろ みどり 小学校 中学校

からだのちょうしを

 ととのえる

ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ　にんじん わかめのような海藻には骨や歯

たまごとわかめの たまご　かまぼこ でんぷん しいたけ　こまつな 555 700 を強くするカルシウムがたくさん

スープ わかめ　とうふ ごまあぶら はくさいキムチ あります。なんと牛乳の12倍も

ぶたにく あぶら もやし　ピーマン 23.1 28.3 ありますよ。イライラを落ち着か

しょうが せる働きもあります。体に良い海

藻をぜひ食べましょう。

2 木

ぎゅうにゅう ミルクパン たまねぎ　はくさい 魚のチリソースがらめに入ってい

ベーコン じゃがいも しめじ　にんじん 650 － るホキは、ニュージーランド沖に

ホキ（しろみざかな） あぶら ピーマン　にんにく 生息する魚です。白身で脂肪が

さかなのチリソース さとう しょうが　えだまめ 24.4 － 少なく、たんぱく質やビタミンが多

がらめ く入っています。魚もしっかり食べ

て、健康な体を作りましょう。

今日は七城小の健康委員会が考

ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ　にんじん 599 774 えた『歯を強くするサラダ』です。

ぶたにく こんにゃく　あぶら いんげん　キャベツ 『パクパクサラダ』には、食べると

あつあげ じゃがいも　さとう きゅうり　えだまめ　 20.2 25.0 歯を強くするチーズやわかめが

わかめ アーモンド 入っています。かみごたえのある

オリーブオイル アーモンドや枝豆も入っています。

今日は七城小の健康委員会が考

トマトクリーム ぎゅうにゅう こくとうパン　さとう にんにく　たまねぎ 644 819 えた『歯を強くするサラダ』です。

スパゲティ とりにく　チーズ オリーブオイル にんじん　しめじ 『栄養たっぷりサラダ』には、食べ

たっぷりえいよう ぎゅうにゅう（ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ用
よう

） スパゲティ　 パセリ　トマト(水煮
みずに

) 22.3 27.9 ると歯を強くするチーズが入って

サラダ なまクリーム アーモンド　あぶら キャベツ　コーン います。かみごたえのあるアーモ

ポタージュルウ きゅうり　えだまめ　 ンドや野菜もたっぷりですよ！

11月８日は『いい歯の日』です。

ぎゅうにゅう　あげ こめ　あぶら ごぼう　たまねぎ 566 715 よくかむと①消化・吸収が良くなり

とりにく　たまご さとう　でんぷん ねぎ　にんじん ②虫歯予防にも役立ちます。③脳

ひよこまめとツナの かまぼこ　にぼし じゃがいも えだまめ　しいたけ 21.1 26.1 が刺激されるので、脳の働きが良

サラダ こんぶ　かつおぶし オリーブオイル きゅうり　キャベツ くなったり、④あごや歯も強くなり

ツナ　ひよこまめ マヨネーズ ます。しっかりかんで食べよう！

今日は七城小の健康委員会が考

かぼちゃのみそしる ぎゅうにゅう　あげ こめ　むぎ かぼちゃ　たまねぎ 671 797 えた『歯を強くするサラダ』です。

しろみざかなのフライ とうふ　みそ　にぼし あぶら　ごま ねぎ　にんじん 『ごま香る野菜のサラダ』には、か

タルタルソース こんぶ　かつおぶし タルタルソース しいたけ　だいこん 23.4 26.6 みごたえのあるきゅうりや大根、

ごまかおるやさいの ホキフライ きゅうり　キャベツ シャキシャキのキャベツが入って

サラダ しおこんぶ います。よくかんで食べましょう。

今日は七城小の健康委員会が考

ぎゅうにゅう こめ　むぎ にんにく　しょうが 622 789 えた『歯を強くするサラダ』です。

ぎゅうにく　ぶたにく でんぷん　ごま たまねぎ　たけのこ 『中華風サラダ』には、歯ごたえの

とうふ　だいず ごまあぶら　 にんじん　しいたけ 25.9 31.8 あるきゅうりやごまが入っている

みそ　ちりめん さとう ねぎ　もやし ので、食べると歯を強くしてくれま

わかめ きゅうり　コーン す。たくさんかんで食べましょう。

ぎゅうにゅう こめ たまねぎ　にんじん さつまいもは江戸時代に薩摩地

うおそうめん さつまいも えのきたけ　ねぎ 599 706 方（今の鹿児島県）から、全国に

わかめ ごま しいたけ　きゅうり 伝わりました。熊本県では大津町

こんぶ　かつおぶし マヨネーズ キャベツ　コーン 18.7 21.5 が産地として有名です。ゆっくり

にぼし　ツナ 加熱すると甘くなります。今日の

芋ご飯をぜひ、味わってみてね！

ぎゅうにゅう こめこにんじんパン しょうが　にんにく 野菜にはビタミンが多くあります。

ぶたにく ごまあぶら たまねぎ　にんじん 653 830 野菜を食べると体の抵抗力を高

こめこにんじん えび　　いか さつまいも　 たけのこ　キャベツ め、お腹の中をスッキリきれいに

パン かまぼこ さとう　ごま きくらげ 24.3 30.5 する働きがあります。また、食べ

うずらたまご あぶら　でんぷん 物を栄養に変えやすくする働きも

ありますよ！

ぎゅうにゅう こめ　 たまねぎ　にんじん 阿蘇の特産『阿蘇高菜』を使った

ぶたにく　だいず むぎ はくさい　だいこん 653 771 そぼろどんぶりです。阿蘇の寒さ

たかなとぶた とうふとやさいの たまご　あげ あぶら ねぎ　しょうが や火山灰を含んだ土がおいしい

そぼろどんぶり みそしる とうふ　みそ　　 さといも たかなづけ 25.2 29.6 高菜を育てます。肉や高菜、卵も

かつおぶし　 入ったどんぶりは野菜のみそ汁と

こんぶ　にぼし　 合わせると栄養たっぷりですよ。

☆都合
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あか きいろ みどり 小学校 中学校

からだのちょうしを

 ととのえる

ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ　にんじん いわしのように背が青い魚は血液

ちくわ はるさめ たけのこ　きくらげ 569 701 をサラサラにする働きがあります。

いわしとにくの ごまあぶら ねぎ　えのきたけ 魚を食べると、血液の流れが良く

いわしバーグの 　　　ハンバーグ でんぷん ピーマン 19.3 22.0 なり、栄養が体に吸収されやすく

やさいあんかけ こんぶ　かつおぶし なります。食べやすいいわしバー

にぼし グをぜひ味わってみてね！

ぎゅうにゅう せわりコッペパン レモン汁
じる

　みかん缶
かん

トマトには体に良いビタミンやリコ

セルフフルーツ なまクリーム さとう パイン缶
かん

　もも缶
かん

572 710 ピンがたくさん入っています。ビタ

クリームサンド やさいとベーコンの ベーコン あぶら バナナ ミンには体の調子を良くする働き

（せわりコッペパン・ トマトスープ たまねぎ　にんじん 16.8 19.7 があります。また、リコピンには肌

フルーツクリーム） キャベツ　トマト(水煮
み ず に

) をきれいにする働きがあります。

マッシュルーム　パセリ トマトは元気になれる食べ物です。

今日は七城小の健康委員会が考

ぎゅうにゅう こめ　むぎ たまねぎ　にんじん 545 700 えた『歯を強くするサラダ』です。

ぶたにく　かまぼこ あぶら　 しいたけ　ねぎ 『いろどりサラダ』には、かみごた

たまご　こんぶ さとう キャベツ　きゅうり 21.9 26.7 えのあるキャベツが入っています。

かつおぶし　にぼし でんぷん コーン ポン酢でさっぱりとした味なので、

とりにく 野菜をたくさん食べられますよ！

今日は七城小の健康委員会が考

ぎゅうにゅう ミルクパン しょうが　ごぼう 546 702 えた『歯を強くするサラダ』です。

ぶたにく　あげ うどんめん だいこん　にんじん 『和風サラダ』にはみんなが好き

こんぶ　かつおぶし さといも　あぶら ねぎ　コーン 21.9 27.2 なワカメや野菜を入れ、食べやす

にぼし　みそ こんにゃく　さとう キャベツ　きゅうり い和風のごま味にしました。よく

わかめ ごまドレッシング えだまめ かんで強い歯を作りましょう。

今日はふるさとくまさんデー！

ぎゅうにゅう　とりにく こめ　 わらび　たけのこ 560 716 今月は上益城地区の郷土料理を

あげ　ちくわ もちごめ えのきたけ　いんげん 紹介します。山都町の清和には

だいず　にぼし さといも だいこん　にんじん 20.2 24.9 人形劇の『清和文楽』があります。

こんぶ　かつおぶし さとう えだまめ 文楽を見る時に食べられていた

ちぐさやき あぶら 文楽飯をぜひ味わってみてね！

11月２４日は『和食の日』です。

ぎゅうにゅう こめ　むぎ はくさい　だいこん 622 756 ２０１３年に和食はユネスコ無形文

だんごじる とりにく　あげ こむぎこ　 にんじん　ごぼう 化遺産に登録されました。和食は

いわしのうめに こんぶ　かつおぶし だんごこ しいたけ　ねぎ 25.1 28.6 多くの食品が栄養バランスよく取

カリカリきゅうり にぼし さといも きゅうり　つぼづけ れ、旬の季節感や豊かな自然を

いわしのうめに ごま 味わえる大切な食文化です。

ぎゅうにゅう こめ　むぎ にんにく　 白菜は寒くなるとある変化がおこ

ぶたにく じゃがいも たまねぎ　 685 828 ります。さて、どんな変化でしょう？

はくさいとりんごの チーズ あぶら　さとう　 にんじん 白菜は寒くなると自分の葉が凍ら

サラダ カレールウ はくさい 19.0 22.1 ないために、光合成で作ったデン

アーモンド きゅうり プンを糖にかえ、葉に集めます。

オリーブオイル りんご そのため、葉が甘くなるのです。

今日は七城小の健康委員会が考

ぎゅうにゅう ひのくにパン にんにく　たまねぎ 555 701 えた『歯を強くするサラダ』です。

ぶたにく じゃがいも にんじん　えだまめ 『サラサラサラダ』は、かみごたえ

だいず デミグラスソース キャベツ　コーン 23.1 28.3 のある人参やコーンの他に、血液

チーズ さとう　あぶら をサラサラにする玉ねぎも入って

オリーブオイル います。健康になれるサラダです。

今日はきくちさんデー！　菊池で

ぎゅうにゅう　とりにく こめ　むぎ だいこん　 624 787 とれるおいしい食材を紹介します。

あつあげ　ちくわ さといも　さとう にんじん 今月は菊池産の『里芋』です。

うずらたまご　こんぶ こんにゃく　ごま きゅうり 24.0 29.2 菊池産里芋の秘密を動画で紹介

にぼし　かつおぶし もやし しますのでぜひ見てくださいね。

わかめ　ちりめん おいしい里芋をお楽しみに！

ぎゅうにゅう ココアパン だいこん　たまねぎ なすは大変体に良い食べ物です。

ウィンナー あぶら はくさい　にんじん 571 716 なすのむらさき色の素は『ナスニ

ぎゅうにく　ぶたにく さとう えだまめ　にんにく ン』という色素で、目の疲れをい

だいず　チーズ マッシュルーム 24.7 30.6 やす働きがあります。また、体の

なす　　トマト(水煮
み ず に

) 余分な水分や塩分を体の外へ出

す働きもある、すごい野菜です。
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