
令和 う年 4R 献立予定泰 岡山県立烏峨高機

日 曜
給食
時間

献立名
エネルギー

たんばく質
ィロメモ

(赤)主に体をつくるもの (緑)主に体の調子を整えるもの になるもの

8 月

始業式

封7:20

牛乳ハヤシライス

ポテトフレンチサラダ

集物 (いちご)

牛乳 牛肉 スキムミルク

粉テーズ

玉ねぎ ケチヤップ にんじん アスパラガス

にんにくエリンギ トマトピユーレ キヤペツ

いちご

米 サラダ油 じゃが芋 上白構

ハヤンルウ

843 kcai

255  g 新学期始まりました。つ年度もよろしくお願いしま

す。 ハヤンライスでスタートです♪

9 火 縮a勝評勝せた【入学式】  占めてこうこどι嚇寸

10 水 18:20

赤飯

とり肉の西京焼き

すまし汁

牛写t

千種和え

お祝いクレープ

牛乳 とり肉 白みそ 豆腐

昆布 かまばこ 錦糸卵

にんじん もやしキャベツ 玉ねぎ

みつば えのきだけ

米 もち米 あずき 三温糖 ごま

上白糖 お祝いクレープ

851  kcal

349  g 【お祝い献立】新入生の人は◆日から給食スタートで
す。よろしくお願いしますra

11 木 1320
ごはん

焼きししゃも

春野菜の煮物

牛乳

昆布和え

果物 (河内晩柑)

牛早とししやも とり肉

高野立腐   かまばこ

昆布

にんじん えんどう こんにやく主ねぎ

衛 干ししいたけ キヤベツ きゅうり

しょうおく河内晩柑

米 サラダ油 三温結 里芋

黒砂糖

828 kcal

359  g 礎厖渡パ物 す てたけのし
~'〃  筍の匂は生えて

十日です1+日を過ぎると竹になつてしまいますと

12 18:20

パターロールパン

魚のカレームニエル

そえ野菜

牛乳

マッシュポテ ト

香野菜のスープ

牛乳 あじ とり肉 にんじん キャペツ もやし 大根

玉ねぎ

バターロールパン J｀ 秦粉 ′ヽター

サラダ油 上由構 じやが芋

856 kcal

35.5  g
マッシユポテトはじゃが手を如でてつぶし、バ

ター・食塩・コショウ。砂糖で味をつけました。

15 月
18:10

10分短

ごはん

チキンと大根の甘辛薫

みそ汁      .

牛乳

手作りふりかけ

牛乳 とり肉 うずら卵 豆腐

花かつお 油掲げ みそ わかめ

ちりめんじゃこ

にんじん いんげん Jヽ松菜 かばちや

ねき 大根 こんにゃくしようが 玉ねぎ

米 三温構 サラダ油 ごま

黒砂縮

850 kcal

36   g 稟▼紹志雪惚P呈塞堰兵獄祟tttP劣陀95ム建瞥ぶ
りですよ♪

16 火
18:10

10分短

麦ごはん

魚の甘酢あんかけ

ミ三 トマ ト

牛乳

中華炒め

牛乳 豚肉 赤魚 にんじん チンゲンサイ ミニトマト しようが

ねぎ 玉ねぎ キヤベツ たけのこ もやし

きくらげ

米 麦 三温構 ごま油 じやがキ

天ぷら油

835 kcal

32.l   g
1,イ秦】奪aってどこが 奪し1の ?
①け ②虚 ③骨

17 水
1310

10分短

ミートツエス麺

ピニンズサラダ

果物 (りんご)

牛乳 牛乳 牛肉 豚肉 大三ミート

ミウクス豆 粉チーズ

にんじん ピューレ トマトケチヤツプ

玉ねぎ セロリー マッシュルーム にんにく

キャベツ きゆうり りんご

ソフト麺 三温結 上白描 サラダ油 840 kOal

36.2  g
ツフト麺の正式名は「ソウトスメヽグッティ式めん」
です。倫拿用に作られた日本特有の麺です。

18
18:封 O

10分短

箇ごはん

魚の木の芽みそかけ

おろし太根のみそ汁

牛学t

おひたし

牛乳 さわら 白みそ 油場げ

豆店 中みそ 赤みそ ささみ

昆布

にんじん 衛 さんしょう キャペツ みつば

ほうれん車 たけのこ キヤベツ

米 上白縮 サラダ油 生拡

じゃが芋

783 kcal

358  g 木の芽とは 〔さんしょうの葉〕のことです。
―
独特の

香りは、春の香りですね。

19 金
18:20

健康診断

親子丼

ごぼうサラダ

牛乳

ヨーグルト

牛乳 とり肉 卵 高野豆虜

ひじき

にんじん ねぎ 玉ねぎ 干ししいたけ

ごぼうキャベツ とうもろこし

米 三温糖 上白糖 サラダ油

ごま

837 kcal

32.8  g
給食で使つている食塩は、岡山県玉野市の塩です。
美しい瀬戸内海の逸水からできまiした。

22 月
18:10

10分短

ごはん
自身魚のごまがらめ
いも

おひたし

味付けのり

牛乳 ホキ とり肉 油揚げ

味付けのリ

小松菜 にんじん はくさい 玉ねぎ

ごぼうねぎ

米 でん粉 三温描 天ぷら油

いももち 上白結

838 kcal

323  g 1鰹屋得。W薔 占楢吾巳釜登
ト

持つています。          「

23 火
1310

10分短

麦ごはん

マーボー豆腐

漬け物

牛乳

ばんさんすう

牛乳 豚肉 大三 豆腐

赤みそ ロースハム

喜 わ か め

にんじん チンゲンサイ 玉ねぎ きゆうり

衛 きくらげ にんにくしょうが たくあん

米 麦 三温結 ごま油

でん粉 緑豆春雨

846 kcal

31.4  g 霧雲境釈屋ならY甚乱磐基冗伝と感客婆讐藍
す。陽

(*ハニ
ハ
*l l

24 水
¬320

国科検診

牛乳―メン

ポテトフリッター

マンダリン

牛乳 豚肉 豆乳 中みそ

赤みそ

にんじん ねぎ ケチヤツプ 玉ねぎ

キャベツ もやし しなぢくきくらげ

にんにくしよう力くカラマンダリン

中幸燿 じやが芋 Jヽ 麦粉 米粉

ごま油 マヨネエズ ごま  |
天ぷら油

861  kcal

30.6  g 零足誌昌逐亀暑た磐蒜樫長尼[埓盤吾定E属洛写テ
心わふわの衣です。             i

25 木
18:10

10分短

牛乳

五日きんぴら

ゼリー

ごはん

鮭のl焼き漬け

みそ汁

牛乳 さけ 油協げ 豆腐

中みそ 赤みそ 平天

にんじん いんげん ねぎ こんにゃく

ごぼうたけのこ 大根 玉れぎ

米 サラダ油 上自構 ごま油

じゃが芋!    ~
818 kcat

368  g
鮭の焼き漬けは、新潟県の郷土料理です。鮭に下味

をつけて焼き、たれをかけます。 _

26 金
18:10

10分短

牛畢tガパオライス

春雨スープ

手作り杏仁豆腐

牛乳 とり肉 卵 ベーコン

寒天

赤ピーマン 黄ピーマン ピーマン

玉ねぎ 1こんじん チンゲンサイ ｀

きくらげ ′ヽイン

米 じやが芋 三温構 ごま油

緑豆春雨 上白構

851  kcal

30.5  g 1ゲこ冨彗ス壁多あ磐爵宅ぎ争3基躇遷恋あ娑多0≫
ラーと′ヽジメレで味付けしますと

29 月
ltす日》《

30 火 18:20

牛畢tトマトピラフ

クリームシチュー

コールスローサラダ

牛乳 とり肉 生クリニム トマトピララの具 にんじん ブ甲ウヨリエ

玉ねぎ キヤベツ とうもろこし

米 いんげんペーストじやが芋

小麦粉 上白構 サラダ油 ′ヽター

853 kcal

28   g
徊 2倉バ物 誉学ャベツ》 おいしい時期は3月僧

5月。胃や陽の働きをよくするビタミンが多く含まれ

ています。

く 今日の日標 補償の役割を知巧う 〉



岡山県立烏城高検  総食だかと, 4同号 令和 6年 4月 8日 発行

烏朔高校の食堂へようこそ

夜間部だけの給食 !

烏城高校には昼間部と夜間部がありますが、給食は夜間部のみで実施されています。

働きながら学ぶみなさんの健康の保持増進をはかるためで、給食費の補助制度もあります。

また、望ましい食習慣を身につけることにより,い身の健全な発達や、自己管理能力を育てる。

食に関する理解と関心を深める。学校生活を豊かにし、明るい社交性や協同の精神を養うこと
‐

等の目的があります。

定時制高校の多くが簡易給食 (パンと牛乳)や未実施のなか本校は副食 (おかず)もそろつ

た完全給食です。

文部科学省夜間定時制高校の学校給食摂取基準

区  分 基 準
首

一
1日 の食事摂取量に対する給食の割合(%)

エネルギー (kcaD 860 33%
20 130/o-200/o

月旨    質    (%) 総摂取エネルギー全体の20%～30%

2.5 33%,次」L

カルシウム  (mg) 360 33%
4 33%

A 310 40%
ビタミンBl  l mg 0.5 40%
ビタミンB2 1 mダ 0.6 40%
ビタミンC  (m宜 ) 35 33%

せ ヽ 7 40'l,ス」L

*給食の量が多いなあと思う人や、薄味すぎるなぁと思う人がいるかもしれません。

文部科学省による学校給食献立摂取基準値をもとに献立を作成しています。

だしなどを工夫して薄味でもおいしく食べられる工夫をしています。

食べる量を調節したい人は主食の量で調節しましょう。

お米…・100%岡 山米 (ヒノヒカリ)

牛乳ロロロ100%岡 山産

肉・魚と野菜中できるかぎり岡山県産の食材を使つています。

もちろん安全のために食品の検査をしたものを使つています。

健康な☆Aへ`今白1千 ゃヽ ンス rr
夜、学校から帰つてもなんとなく起きていて、夜食をたべて・・・

朝方寝て、昼過ぎて起きる。|・

そんな生活の人はいませんか?
人には体内リズムが備わうていて、明るいうちは起きて、階くなつたら寝る。

人の歴史からすると、電気が発明されたのつてごく最近。

夜と昼の逆転生活は、肥満や骨形成などいろいを  いけんよ～ !!

新入学のみなさん、上級生のみなさん、新しい年度が女台まつた◆がリセットチャンスυ

～育パオライえ～ (4/26予定 )

(材料 4人分 )

・鶏 ミンチ 肉      140g
・ピー マン     1/2個
・赤 ピー マン    1/4個
・黄 ピー マン    1/4個
・玉 ね ぎ    大 1/2個

1.玉ね ぎ 、ピーマン、赤 ピーマン、黄 ピーマンは

7ミリ角 に切 る。

2.サラダ油 を熱 し、鶏 ミンチ肉・酒 を入 れ 、野 菜 を

妙 め る。

3.妙まつた らAの調 味 料 を入 れ 味 をつける。

4.別 で 日玉 焼 きを作 つておく。

5_お皿 にご飯 を盛 り付 けて 、その 上 にガパ オライス

をのせ 、日玉 焼 きもの せ る。

A

・サラダ油
工

泥 雪

・ガ ー リック |

・ バ ジ ル

・トウハ・ンシ・ャン
・ナンプラー

・オイスターッース
・砂 糖

◎ 目玉焼 き

′Jヽ さじ 1ロヨ

′Jヽ さじ1ヨヨ

少 々

0.3萱

1_2g

ag

20g
′』ヽさじ 1ロヨ

暴らしい養べものには、ふき、ふきあ
とう、わらか、ぜんまいなどの山巣や、
せり、あさづき、桑の推などの無橿のこ
い もの 力くあ ります 。 た

=と
す

えぐみ、アクあ議ぃもの

栄養の基準を満たすだけでなく、安心♪

安全♪おいしい給食♪のために心をこめ

て頑張ります。よろしくお願いしますと
―             栄養教諭 こたか

fクイズノの害党0赤魚′〆声
"財

ιBて九 の を鉄 て 、 わ た した ち

の も


