
【愛媛】たこめし

8月31日は【野菜の日】です

食育セミナーを実施しました

保護者様からの
ご意見・ご要望を
お待ちしております

下記QRコードより
アンケートフォームへの
ご記入とご協力を
お願い申し上げます

野菜は、身体の調子を整える
「ビタミン」や「ミネラル」を豊富に含みます。
日々の食事でこれらの栄養素の必要量を
摂取し、生活習慣病などを予防して健康生活
を維持するために、1日350g以上の野菜を

食べることが推奨されています。

食堂に、毎月「食育メモ」を掲載し、学生の皆さまにご覧頂いております！

八代キャンパスでは、6月16日に、1年生を対象に「食育セミナー」を実施しました。
「食事のバランス」「間食について」「朝食について」の３テーマに沿い、
クイズ等を交えながら、食事の大切さを学ぶ機会となりました。
食堂では、寮生の皆さまが毎日元気に生活できるよう、

日々のお食事をご用意しております。
セミナーの内容が、寮生の皆さまの、健康な食生活の一助になれば幸いです。

熊本高等専門学校

食堂でご提供している「全国高専のご当地メニュー」のレシピをご紹介します！

材料（4人前）
米 450g
水 480cc
料理酒 10cc
みりん 18cc
醤油 54cc
鰹だしの素 4g
生姜 12g

7月末日
まで

たこ ６０g
ごぼう 20g
人参 20g

刻み海苔 8g

作り方
①ごぼうはささがき、人参はいちょう切り、
生姜は千切りにします。
②たこ足は、食べやすい大きさに切ります。
③米を研ぎ、刻み海苔以外の食材を入れ、
1時間浸漬し、炊飯します。
④炊きあがったら、たこめしをほぐします。
⑤茶碗に盛り付け、
刻み海苔をトッピングします。

たこめしの由来…瀬戸内海で釣ったたこを船の上でぶつ切りにし、
米と一緒に炊き込んだ「漁師めし」であったといわれています。

7月のご当地メニュは…

をご提供しました！

成長や視覚、皮膚や
粘膜の形成などに
関わっている。

抗酸化作用、コラーゲン
生成の補酵素としての作
用、腸管からの鉄の吸収
率上昇作用などがある。

抗酸化作用があり、
細胞膜を構成してい
るリン脂質中の酸化
防止に役立っている。

血液の凝固を
促進する作用がある。
カルシウム代謝にも
関与している。

核酸合成やアミノ酸
代謝において重要な
役割を果たす。

食物繊維の野菜類からの摂取量
は、穀類に続いて第2位

ナトリウムの排泄を促し、
血圧低下に効果が
あるとされる。


