
　今年は夏休みが短いです。どんどん暑くなるし、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　２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！



17:45 チキンライス 牛乳 788 kcal

18:25 焼きプリン 23.6 g

17:45 麦ごはん 牛乳 855 kcal

18:25 焼き魚 しぎ焼きなす みそ汁 33.9 g

17:45 ぶっかけうどん　　牛乳 かき揚げ 牛乳　テンペ　いか　花かつお　 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　 855 kcal

18:25 おひたし　 　　笹だんご きざみのり 上白糖　笹だんご 29.5 g

17:45 麦ごはん 　牛乳 果物 830 kcal

18:25 厚揚げ 33.2 g

17:45 鮭ずし 　牛乳 一口ゼリー 746 kcal

18:25 そうめん汁 21.6 g

17:45 ごはん 　牛乳 果物 806 kcal

18:25 魚の石垣揚げ 　おひたし かきたま汁 29.5 g

17:45 ごはん 　ふりかけ 牛乳 839 kcal

18:25 五目豆　 　からし和え ミニトマト 30.3 g

17:45 黒糖パン 　牛乳 チキンの塩焼き 850 kcal

18:25 ラタトゥイユ 33.5 g

17:45 麦ごはん 　牛乳 魚のチリソース 845 kcal

18:25 そえ野菜 　汁ビーフン 29 g

17:45 ごはん 　牛乳 豚の角煮 862 kcal

18:25 37.1 g

17:45 あっさり中華麺　　牛乳 果物 836 kcal

18:35 38.7 g

17:45 梅ひじきごはん　　牛乳 魚の生姜じょう油 788 kcal

18:35 冬瓜のみそ汁 33.1 g

17:45 あなごのひつまぶし 牛乳 795 kcal

18:35 白玉汁 乳酸菌飲料 24 g

17:45 牛乳 856 kcal

18:35 夏だいこんサラダ 果物 24.9 g

17:45 麦ごはん ふりかけ 牛乳 856 kcal

18:35 八宝菜 ぎょうざ 30.7 g

17:45 牛丼 　牛乳 ごま酢和え 861 kcal

18:25 27.5 g

　　7/15（水） 　     　 ②夏
　 　～ 7/21（火）

　　令和　２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

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主に熱や力のもとになる たんぱく質

1 水
牛乳　とり肉　ちりめんじゃこ ケチャップ　にんじん　玉ねぎ　キャベツ　ねり梅 米　サラダ油　コーン　上白糖　じゃが芋

「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^)赤みそ キャベツ　にんじん じゃが芋

3 金
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

｢疲れると酸っぱいものが食べたくなる｣と言われます。体内の疲
労物資を代謝させるためにクエン酸（酢）が必要だからです。梅ドレッシングサラダ　 小松菜 焼きプリン

2 木
牛乳　さわら　豚肉　油揚げ　中みそ しょうが　ピーマン　パプリカ　玉ねぎ　なす　オクラ 米　麦　サラダ油　ごま油　でん粉　三温糖

6 月
牛乳　豚肉　えび　ちりめんじゃこ にんじん　玉ねぎ　たけのこ　干ししいたけ 米　麦　じゃが芋　三温糖　でん粉 給食で使っている食塩は、岡山県玉野市の塩です。美しい瀬戸内

海の海水からできました。厚揚げの中華煮　　　　　　　　　小魚アーモンド にんにく　しょうが　チンゲンサイ　冷凍みかん ごま油　ローストアーモンド

7 火
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♪おくらを星に♪見立てて作り

ました。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

8 水
牛乳　卵　ホキ　大豆粉 もやし　にんじん　キャベツ　ねぎ　だいこん　 米　天ぷら油　ごま　でん粉　小麦粉 白ごま・黒ごまの入った衣が、石垣（石を組み上げて作られた壁

や柵のようなもの）のような感じです。冷凍りんご 上白糖　

9 木
牛乳　牛肉　平天　油揚げ　大豆 ゆかり　こんにゃく　にんじん　いんげん　ごぼう 米　サラダ油　じゃが芋　黒砂糖 大豆に含まれるサポニンという成分は、食事で摂った脂肪分が体

内に吸収されないように働き、脂肪が蓄積するのをおさえます。昆布 たけのこ　干ししいたけ　きゅうり　キャベツ　ﾐﾆﾄﾏﾄ 上白糖

10 金
牛乳　とり肉 なす　玉ねぎ　ズッキーニ　パプリカ　トマト　 黒糖パン　オリーブ油　小麦粉　コーン 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。　レタスとコーンのスープ レタス　ケチャップ　にんじん　トマトジュース　 じゃが芋　三温糖　サラダ油

13 月
牛乳　赤魚　豆腐　焼き豚 トマト　ねぎ　しょうが　ケチャップ　もやし　玉ねぎ 米　麦　でん粉　天ぷら油　ごま油

ピリ辛のチリソースは、ごはんがすすみます(*^_^*)
きくらげ　キャベツ　にんじん　チンゲンサイ 三温糖　コーン　ビーフン

14 火
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 にら　キャベツ　冷凍パイン

15 水
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 チーズ なす　玉ねぎ　

16 木
牛乳　あじ　白みそ　ひじき　わかめ にんじん　ねり梅　しょうが　きゅうり　キャベツ 米　サラダ油　上白糖　ごま　ごま油 ひじきは海藻。「ひじきを食べると長生きする」と昔からいわれ

ています。ミネラル･食物せんい･鉄分が豊富ですよ♡みそドレッシング和え 中みそ　豆腐　油揚げ　 もやし　冬瓜　玉ねぎ　にら 三温糖　

17 金
牛乳　あなご　錦糸卵　かまぼこ　昆布 いんげん　小松菜　えのき　玉ねぎ　にんじん 米　三温糖　でん粉　白玉もち 《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。乳酸菌飲料

ぎょうざ にんじん　玉ねぎ　キャベツ　もやし　たけのこ

22 水
牛乳　牛肉　わかめ こんにゃく　玉ねぎ　ごぼう　にんじん　ねぎ 米　三温糖　サラダ油　上白糖　ごま

穀類や芋類、砂糖や油などを食べると体の中で熱や力になります
このことをエネルギーといいます。玉ねぎ　アップルソース　キャベツ　大根　なす

21 火
牛乳　えび　豚肉　いか　うずら卵　 ゆかり　ピーマン　きくらげ　しょうが　ﾔﾝｸﾞｺｰﾝ 米　麦　でん粉　ごま油 八宝菜は中国料理の一つ。「八」は「八種類の」という意味では

なく「たくさんの」「数多くの」という意味です。

20 月
旬野菜のカレーライス 牛乳　とり肉 ｹﾁｬｯﾌﾟ　しょうが　にんじん　かぼちゃ　えだまめ 米　サラダ油　カレールウ

　給食の時間を確認

　してくださいね。

今年は8月も学校がありますね。もちろん！給食もあります。
お楽しみに♪豆乳プリン キャベツ　もやし 豆乳プリン

　　第2回考査は
　　　クイズの答え
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