
令和８年度
れい わ ねん ど

南 九 州市立学校給 食センター
みなみきゅうしゅうし り つがっこうきゅうしょく

＜福岡県の郷土料理＞
ふくおかけん きょうどりょうり

～ だぶ ～

とろみのきいた具だくさんの汁物で、汁が「だぶだ
ぐ しるもの しる

ぶ」していることから、この名前がついたと言われて
なまえ い

います。煮しめと同じような材 料を使います。
に おな ざいりょう つか

煮しめに 形 のきれいな部分を使い、残りの
に かたち ぶぶん つか のこ

部分をだぶに使うそうです。
ぶぶん つか

１０月20日(火)・21日(水)は、
がつ は つ か か にち すい

「学校給 食・南九州市・北九州市交流の日」
がっこうきゅうしょく みなみきゅうしゅうし きたきゅうしゅうしこうりゅう ひ

福岡県北九州市と私たちの住む南九州市は、九 州の南と北の端に位置し、
ふくおかけんきたきゅうしゅうし わたし す みなみきゅうしゅうし きゅうしゅう みなみ きた はし い ち

市名に「九 州」がつく縁から交流都市となり、様々な交流をしています。
し め い きゅうしゅう えん こうりゅう と し さまざま こうりゅう

今年度も、南九州市では北九州市産の合馬のたけのこを使い、福岡県の
こんねんど みなみきゅうしゅうし きたきゅうしゅうしさん お う ま つか ふくおかけん

郷土料理である「だぶ」と、北九州市の郷土料理の「魚のぬかみそ炊き」を
きょうどりょうり きたきゅうしゅうし きょうどりょうり さかな だ

献立に取り入れます。北九州市では、同じ日に鹿児島県の郷土料理を献立に取り
こんだて と い きたきゅうしゅうし おな ひ か ご し ま け ん きょうどりょうり こんだて と

入れていて、お互いに交流を深めることになっています。
い たが こうりゅう ふか

＜北九州市の郷土料理＞
きたきゅうしゅうし きょうどりょうり

～ 魚のぬかみそ炊き ～
さかな だ

ぬかみそ炊きは、“糠炊き”“じんだ煮”とも呼ばれる、北九州市小倉の郷土料
だ ぬかだ に よ きたきゅうしゅうしこ く ら きょうどりょう

理です。小倉の殿様が好んで食べ、臣下にも振舞うようになり広まったといわれて
り こ く ら とのさま この た し ん か ふるま ひろ

います。いわしやさばのぬかみそ炊きが代表的で、ぬか味噌や唐辛子・山椒など
だ だいひょうてき み そ とうがらし さんしょう

を味付けに使うのが一般的です。
あじつ つか いっぱんてき

給 食では、「ぶり」を使い、ぬかみそ炊きの調味料でおいしく調理します。
きゅうしょく つか だ ちょうみりょう ちょうり

北 九 州 市 環 境

きたきゅうしゅうしかんきょう

マスコット

「ていたん」

北九州市産の
きたきゅうしゅうしさん

「合馬のたけのこ」
お う ま

を使います。
つか

きたきゅうしゅうし

北九州市

みなみきゅうしゅうし

南九州市



10月10日を横にすると、目と眉毛の形に見え
がつ と お か よこ め ま ゆ げ かたち み

ることから、「目の愛護デー」となりました。
め あ い ご

読書や勉強をしたり、タブレットやゲーム画面
どくしょ べんきょう が めん

を長時間見たりして、目が疲れていませんか？目の健康を守るためには、遠くを見
ちょうじかん み め つか め けんこう まも とお み

たり、しっかりと睡眠をとって、適度に目を休めることが大切です。加えて、毎日
すいみん て き ど め やす たいせつ くわ まいにち

の食事からしっかりと栄養を摂り、体の内側からも、目の健康を守りましょう。
しょくじ えいよう と からだ うちがわ め けんこう まも

【３択クイズの答え】Q1 ②（別名「凍り豆腐」ともいう）Q2 ②（①はしいたけ、③はえのきたけ）
たく こた べつめい こお どう ふ

鉄は、血液の赤血球で酸素を運ぶ役割
てつ けつえき せっけっきゅう さ ん そ はこ や く わ り

をしています。鉄が不足すると脳や筋
てつ ふ そ く の う きん

肉の細胞に十分な酸素を運ぶことがで
に く さいぼ う じゅうぶん さ ん そ は こ

きなくなります。

急に体が大きくなり、必要な血液の
きゅう からだ おお ひつよう けつえき

量が増えます。運動の衝撃で赤血球
りょう ふ うんどう しょうげき せっけっきゅう

が壊れたり、汗とともに鉄が体外に出
こわ あせ てつ たいがい で

て起こる「スポーツ貧血」も知られてい
お ひんけつ し

ます。

女子は月経（生理）が始まると、定期的
じ ょ し げっけい せ い り はじ て い き てき

に鉄を含んだ血液が体から失われるよ
てつ ふ く けつえき からだ うしなわ

うになります。普段から意識して、食事
ふ だ ん い し き し ょくじ

から鉄をとる必要があります。
てつ ひつよう

鉄は、体内でつくることができないた
てつ たいない

め、毎日の食事からとる必要がありま
まいにち しょく じ ひつよう

す。ただし、鉄を含め、それぞれの栄養
てつ ふ く め えいよう

素はお互いに助け合って働きます。ま
そ たが たす あ はたら

ずは、基本となる一日三食をしっかり
き ほん いちにちさんしょく

食べて、元気をチャージしましょう。
た げん き

食品中の鉄には、動物性食品に多
しょくひんちゅう てつ どうぶつせいしょくひん おお

い、たんぱく質と結びついた「ヘム鉄」
しつ むす てつ

と植物性食品に多い、ミネラルのまま
しょくぶつせいしょくひん おお

「非ヘム鉄」があります。「ヘム鉄」の
ひ てつ てつ

方が体への吸収は良くなります。
ほう からだ きゅうしゅう よ

「非ヘム鉄」もビタミンCと一緒にとる
ひ てつ シー いっしょ

ことで、体への吸収率が高くなること
からだ きゅうしゅうりつ たか

が知られています。ビタミンCを多く含
し シー おお ふく

む、野菜、いも類、果物を上手に活用し
や さ い るい くだもの じょうず かつよう

ましょう。

最近「何となくだるい」「朝起きるのがツラい」「体育の授業で、すぐ息が切れる」といったこ
さいきん なん あさ お たいいく じゅぎょう いき き

とはありませんか？もしかしたら、体の中の「鉄」が足りていないサイン（貧血）かもしれません。
からだ なか てつ た ひんけつ

成長期のみさんにとって、鉄はとても大切な栄養素です。食生活を見直し、毎日を元気に過ご
せいちょうき てつ たいせつ え い よ う そ しょくせいかつ み なお まいにち げ ん き す

すコツを学びましょう！
まな

いちにち


