
　今年の夏は、暑くなりそうです…マスクもつけているし…

しっかり食べて,体調を整えとかないとバテるよなぁと思っています。

冷たいもののとりすぎは胃に負担がかかり食欲低下の原因になります。

体を冷やしすぎないようしましょう。 　　　　栄養教諭　こたか

 岡山県立烏城高校　　給食だより　 　    令和　３年　７月　１日発行

　暑くなりました～。皆さん体調はいかがですか？

　給食室の中はお釜の蒸気や、あげものの油で暑いこと暑いこと･･･(>_<)

スタッフは、フウフウいいながら真っ赤な顔をして給食を作っています。

 「ごちそうさま～」｢おいしかったよ｣の声にはげまされて、日々がんばってます！



17:35 ごはん ふりかけ 牛乳 821 kcal

18:20 すき焼き からし和え ミニトマト 27.8 g

17:35 胚芽パン ジャム 牛乳 851 kcal

18:20 30.1 g

17:35 ごはん 　牛乳 豚の角煮 851 kcal

18:20 38 g

17:35 鮭ずし 　牛乳 一口ゼリー 770 kcal

18:20 そうめん汁 23.8 g

17:35 ぶっかけうどん　　牛乳 かき揚げ 牛乳　テンペ　いか　きざみのり　 ねぎ　だいこん　しょうが　えだまめ　ごぼう　 うどん　天ぷら油　でん粉　米粉　 822 kcal

18:20 おひたし　 干しひじき　こぶ 上白糖　 26.9 g

17:35 麦ごはん 　牛乳 849 kcal

18:20 マーボー春雨 　揚げぎょうざ 29.4 g

17:40 ライス 　牛乳 鮭のムニエル 839 kcal

18:25 ラタトゥイユ 29.1 g

17:40 ごはん 　牛乳 納豆 855 kcal

18:25 焼き魚 しぎ焼きなす みそ汁 37.8 g

17:40 麦ごはん 　牛乳　　　油淋鶏（ユウリンチ-） 855 kcal

18:25 そえ野菜 29.7 g

17:40 牛乳 853 kcal

18:25 38.7 g

17:40 ごはん 　牛乳　　　　　　いわしのかば焼き 842 kcal

18:25 みそ汁 29.8 g

17:35 ドライカレー 牛乳 847 kcal

18:20 乳酸飲料 28.1 g

17:35 あなごのひつまぶし 牛乳 780 kcal

18:20 フルーチェ 27.6 g

　　7/9（金） 　     　 ②夏
　 　～ 7/15（木）

　給食の時間を確認

　してくださいね。

　　第2回考査は
　　　クイズの答え

牛乳　豚肉　牛肉　大豆　乳酸飲料 にんじん　ピーマン　ケチャップ　きゅうり　コーン 米　サラダ油　三温糖　カレールウ 《旬の食べ物　きゅうり》特徴はなんと言っても水分とみずみず
しい香り。体の熱とりや利尿作用など体の調子を整えます。コールスローサラダ 玉ねぎ　エリンギ　にんにく　しょうが　キャベツ パン粉　マヨネーズ

19 月
牛乳　あなご　錦糸卵　はんぺん いんげん　小松菜　えのき　玉ねぎ　にんじん 米　三温糖　でん粉　じゃが芋 《地場産物あなご》「土用の丑の日にウナギを食べると夏ばてを防止する」と

いわれます。あなごもウナギの仲間、同じ効果がありますが、脂肪分はウナギ
の半分以下。油揚げ　中みそ　赤みそ

牛乳　豚肉　茎わかめ　ベーコン きくらげ　しょうが　にんじん　きゅうり　もやし 中華麺　サラダ油　黒砂糖　三温糖 【　クイズ　】なすは、あの紫色がパワーのひみつ。太陽の光をあびるとつ
やつや濃い紫色になります。なすの旬はいつでしょう？①春　②夏　③冬なすとかぼちゃのチーズ焼き　　　果物（すいか） チーズ　大豆 なす　玉ねぎ　かぼちゃ　すいか

15 木
牛乳　いわし　豆腐　油揚げ　中みそ しょうが　冬瓜　キャベツ　きゅうり　にんじん 米　でん粉　黒砂糖　上白糖　じゃが芋 ｢ごまを1日に3粒食べれば頭が良くなる｣といわれます。記憶力に

関わるレシチンという成分を多く含んでいるからです。赤みそ にら　玉ねぎ　えのき ごま　天ぷら油

牛乳　さわら　豚肉　中みそ　卵　納豆 しょうが　ピーマン　パプリカ　玉ねぎ　なす　にら 米　サラダ油　ごま油　でん粉　三温糖 「しぎ焼きなす」は、なすのみそ炒めです。豚肉も入っておいし
いですよ(^o^)玉ねぎ　にんじん じゃが芋

13 火
牛乳　とり肉　赤みそ　中みそ　油揚げ にんじん　しょうが　かぼちゃ　ねぎ　キャベツ 米　麦　でん粉　天ぷら油　ごま油 油淋鶏（ユウリンチ-）は揚げた鶏肉に、刻んだ長ねぎとしょう油

ベースのたれをかけた中華料理です。わかめ もやし　玉ねぎ 小麦粉　天ぷら油

牛乳　豚肉　えび　厚揚げ　赤みそ にんじん　チンゲンサイ　玉ねぎ　たけのこ 米　麦　でん粉　ごま油　春雨
マーボー春雨は人気のメニューです　(^o^)

ぎょうざ きくらげ　にんにく　しょうが 天ぷら油

9 金
牛乳　鮭　 なす　玉ねぎ　ズッキーニ　パプリカ　トマト　コーン 米　じゃが芋　サラダ油　バター　小麦粉 ラタトゥイユは、フランス・プロバンス地方の煮込み料理です。

夏野菜をオリーブ油で炒めてトマトで煮込みました。レタス　ケチャップ　にんじん　トマトジュース　 オリーブ油　レタスとコーンのスープ

　　冷凍みかん

かぼちゃのみそ汁

あっさり中華麺

冬瓜のごま酢和え

はんぺんのみそ汁

7 水

8 木

12 月

14 水

16 金

5 月

暑くなるとめん類が食べやすくなりますよね。めん単品だけでな
く、野菜やタンパク源の肉や魚も一緒に食べましょう♪玉ねぎ　小松菜　キャベツ　かぼちゃ　ミカン

ねぎ　きゅうり　キャベツ　ミニトマト 黒砂糖　ふ　上白糖

2 金
牛乳　ハム　卵　ベーコン にんじん　小松菜　コーン　キャベツ　だいこん 胚芽パン　メープルジャム　じゃが芋

牛乳　豚肉　ベーコン　もずく　豆腐 こんにゃく　にんじん　しょうが　ゴーヤ　もやし　 米　黒砂糖　三温糖　ごま油　じゃが芋 【沖縄料理】豚肉には疲れ防止のビタミンB1。ゴーヤには熱を加
えても壊れにくいビタミンC。　元気いっぱい♡ゴーヤチャンプルー　　もずくスープ　　　果物 花かつお

6 火

1 木
牛乳　牛肉　焼き豆腐　ふりかけ こんにゃく　にんじん　玉ねぎ　はくさい　ごぼう 米　サラダ油　じゃが芋　三温糖

初メニュー(*^_^*)　ゆで卵をつぶしてマヨネーズで和えコロッケ
にしました♪感想を教えてね♡マヨネーズ　天ぷら油

　　令和　３年　７月　　　献立予定表 岡山県立烏城高校

日 曜
給食
時間

献立名
主要材料 エネルギー

一口メモ
（赤）主に体をつくる （緑）主に体の調子を整える （黄）主に熱や力のもとになる たんぱく質

手作り卵コロッケ　　蒸しキャベツ　　野菜スープ　　

《旬の食べ物　トマト》トマトに含まれるリコピンには、紫外線
が原因で起こるしみの予防や、美白効果が期待できます♡

にら　キャベツ　冷凍パイン

牛乳　鮭フレーク　昆布　かまぼこ　卵 いんげん　冬瓜　キャベツ　きゅうり　玉ねぎ　にんじん 米　ごま　上白糖　サラダ油　じゃが芋 七夕献立です。そうめんを天の川に見立てて作りました☆明日の
七夕に何のお願いをしようかな？冬瓜のごま和え　　 しょうが　えのきだけ　ねぎ そうめん　一口ゼリー
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