
令和 う年 '2同   献立予定歳 岡山県立烏城高等学僚

日 Ⅱ醍 給食時間 献立名
主要材料 エネルギー

たんぼく質
一ロメモ

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

2 月
18:10

10分短縮

牛乳 ボルシチ

ヨTグ
'レ

ト

ライス

レモンサラダ

牛乳 牛肉 サワークリーム 粉升 ズ

ヨエグルト

ケチャップ 玉ねぎ にんじん かぷ マッシュルーム

プロッコリー キヤペツ レモン

米 じゃ́ く芋 オリープ油 上申精

ピーフアレウ    ‐

821

27.3

koal 『ボルンチ』ロンフの料理。具だくさんのスープ。トマトやビーツ
(赤かぶ)で赤<色をつけ、サワークリームをのせて食べるのが特徴
です。                   i    く

3 火
18:10

10分短41目

牛乳    魚のオーロラフエス和え
かきたま汁

白飯

そえ野菜

牛乳 ホキ 白みそ 豆腐 たまご パセリケ狩 ップ にんじん Jヽ松菜 三ねぎ キャベツ

もやし にら

米 でん粉 三温構 天ぷら油

サラダ油 じゃが羊

823

33.2

kcal

8

今日の魚は「ホキ」南半球ニュージ‐ランド付垣の深～い海でとれま
す。大きいものになると1 20cmもあります。

4 水
18:40

10分短縮

カレー南蛮うどん

ごま和え   たこ焼き
牛乳

果物 (りんご)

牛乳 豚肉 油揚げ 玉ねぎ ごぼう根深ねぎ :こんじん
｀
ほうれん草

りんご はくさい

うどん カレエルウ でん粉 サ,時由

■白構 ごま たこ焼き

831

31.3

kCDI

8

【クイえ】綱の間,硝んでしどう?
①にたにく ②A互 ③憐 J学

5 木 13:20
麦ごはん

甘酢和え

牛乳 ちゃんこ鍋

大学芋

牛乳 とり肉 油楊げ 焼き豆腐 わかめ にんじん しょうが 大根 はくさい えのき もやし キャペツ

根深ねぎ

米 麦 でんぷん くすきり さつま羊

上自構 ごま油 サガ 溝

860   kcal

29

ちゃんこ鍋は、大鍋に肉や、魚、野菜などを入れ水l娯きのようにして
食べる力士 (すもうとり)料理です。

6 金 18120
豚キムチ井

春雨スープ

牛乳

‐ロゼリー

牛乳 豚肉 厚揚げ ベーコン

中みそ

にんじん 工ねぎ もやしチンゲンサイ書くらげ

しょうが にらにんにくはくさいキムテ

米 サガ 油 春雨 三温構 ごま油

―ロゼ
'J―

343

26.7

koat ニラは中国生まれの野菜です。独特のにおいには、殺菌効果や消化吸
収を助ける働きがあります。

9 Я 封8:20
言はん

かき揚げ

牛乳

ポン酢和え みそ汁

牛乳 きさみ テンペ 油揚げ

中みそ 赤みそ ひしき

かばちゃ ttんじん ねぎ ごほうえだまめ 主ねぎ

キャペツ とやしきゅうり

米 米粉 でん粉 天ぶら油 じゃが学 841

30.4

kcJ
寒くなると温かい汁物が嬉しいです。

10 火 18:20
牛乳

みそ汁

魚の塩麹 (しおこうじ)焼遭白飯

おかか和え

牛乳 さわら 油揚げ 中みそ 赤みそ

わかめ

小松菓 にんじん 切り干し大根 キャヘツ かばちゃ

三ねぎ

米 三温績 塩麹 サプ 油 808

35.3

kcal 《匂の食べ初 ほうれん草》 緑黄色野菜の大様といわれます。
ビタミンや鉄分が多く体の調子を整える働きがあります。

11 水 19:20
かみかみサラダ北海ラーメン 牛乳

手作リマエラーカオ

牛乳 えび いか ほたて 豚肉 とり肉

中みそ 赤みそ J口

しょうおくにんにくにんじん 王ねぎ もやし ねぎ

ほうれん草 赤ピ
=マ
ン

中奉麺 サガ 油 ごま油 ′ヽター コーレ

暴砂構 ホットケーキミックス じゃが羊

860   kcal

38.4

北海ラーメンには海鮮 (いか。えび・ほたて)やコ‐ン、′ヽ夕‐が
入つています。今日はみそ味のラーメンです。

12 木 18:20
白飯

即席潰け

牛乳 みそおでん 牛乳 とり肉 平天 おくんもどき 麦みそ

昆布 ちりめん

にんじん いんIfん 水菜 こんにゃく六根 たくあん

キャペツ       ~

米 サガ 油 量芋 三温精 黒砂猫

でん粉

831

30.1

kc』

B

塞い時に温かい物を食べると体の中から温めます。審くなりました。
風邪をひきませんように♪

13 金 18120
ガパオライス

野菜スニプ

牛乳

果物(梨 )

牛乳 とり肉 コΠ焼き豚 赤ピーマン 黄ピ
=マ
ン ピーマン にんじん 王ねぎ

にらきくらげ 梨

米 じゃが羊 サガ 油 三温精

じやが芋 ごま油

842

32.1

kcal

日

『あたご梨』世界最大級の並外れた大きさが特徴の岡山わ
t。奪る梨。大

きいものになると赤ちおんの頭くらいのものもあります。

16 月 18:20
百飯

五目豆

牛乳

ゆず香和え

佃蕉 牛乳 とり肉 平天 大量 油揚げ

のり佃煮

こんにやくにんじん ごぼう 千ししいたけ いんIザん

にんじん 大根 ゆず

米 じゃが芋 三温描 サプ 油

凧砂構

804

27.2

kcd 《匂の食べ物 ゆす》 出始めの7月頃は緑のゆす。11月頃から
は黄色のゆす。票汁も皮専よい香りがします。

17 火 18:20
ひしきご飯  牛〕
そえ野菜

キャベツ入りつくね

打ち豆汁

牛乳 とり肉 油絹げ ひじき 打ち豆

赤みそ 中みそ キャベツつくね

にんじん キャベツつくね プロッヨリと 王ねぎ だいこん

ねぎ

米 三温猫 じやがキ サプ 油

でん粉

kcal830

33 日

《打豆 つ ちまめ) 》主に日
〔しる大豆保存食。 どで平たくし乾燥させた物

(

ヽ

18 水 18:20
愛ごはん

みそ汁

牛乳  鮭と里芋の協げ煮 牛乳 離 ,由揚げ 赤みそ 中みそ 小松菓 にんじん だいこん ねぎ 米 麦 三温構 米粉 でん粉

里学

839

37

kcal

辛胎ヮ唸丑一 涅七E事2爆疵″辛 感想を教えてね♪

19 木 18:20
厚協げの中孝煮

果物 (みかん)

愛ごはん

蒸ししゆうまい

牛乳 牛乳 豚肉 厚揚げ しゅうまい にんじん だいこん 五ねぎ きくら1ザ アンゲンサイみかん

にんにくしょうが |

米 麦 三濃構 でん粉 ごま油

しゅうまい

850

29.8

kcal 厚揚げは、豆腐を厚めに切つて油で揚げた食品です。揚lデ呈腐の―種
です♪

20 金 13120
牛乳

はくさいスープ

パン     ジヤム
チキンと星事のグラタン

牛乳 とり肉 ハム チーズ にんじん れんこん 王ねぎ バセリ はくさい かぷ

いんげんペーストコーシ

バン ′`ター 里学 1ヽ麦粉 米粉

メエプルジヤム

850

20,8

kcal 根菜には食物せんいがたくさん宮まれます。腸を刺激して腸の働きを
活発にします。便秘を冶す種〕きがあります。よくかんで食べましょう
ね♪   :

23 月 18:20
豚丼

果物

牛乳    みそ汁 牛乳 豚肉 厚揚げ 中みそ 赤みそ 三ねぎ ビーマン liんじん きくらげ しょうが にんにく

はくさい にんじん えのき ねぎ

米 麦 サラダ油 どま泊 ごま

ごま

845

28.4

kcal

g

寒い時に温かい物を食べると体の中から温めます。寒くなりました。
風邪をひきませんように♪

24 火 18:20
ピラフ

サラダ

牛乳

か,まちゃスープ

ローストチキン

デザート(―ロゼリー)

牛乳 とり肉 にんじん キャベツ コーン かばちゃ 玉ねぎ パセリ

トマト                 |

米 サガ 油 三温描 上自箱

オリープ油 デザート(一ロゼl)― )

879

36.3

kcal クリスマスメニューです。ローストチキンは一つ一つていねいに学校
で焼きました。¢O句   来年もよい年でありますように。

*卸合により献立が変更する場合がありますこ **今日の日標** 寒とに負1■おい食事をしかう
《残量調査お世話になりました》
5日間の平均残量ですど

キ主食 2% *牛乳15%  ■おかず41%(和え物 6.5%)
*納豆15% *果物など5%

寒くなりだしたので牛乳が少し残りました。それ以外はとても残量が少なかつたです

体調に気をつけてしつかり食べましょうね♪

冬野菜の代表といえば、ねぎ! 錮ものには欠かせない存在ですね。ねぎにも、いろいろな種類がありますが、
大きく分けると、自いき8分を食べる白ネギ「根深ネギ」と、緑0のきB分を食べる「葉ネギ」が あります。
自ネギはよ～く煮ると、ネギ独特の辛みが、あまい味に変化します。
昔から、風邪をひきはしめたらねぎを食べるとよい、ねぎを堂三2程震奮§室母ど憲巳傘雰怒ち宅戸撃写量

られてきました。
独特の辛み成分が体温を高め、血行をよくすること、消イヒ液の1
首からの知憩つてすごいですね !!



岡山県 峨高検  総食だか
'I12月になうて寒くなつてきましたね。いよいよ墨本番です。

しっかり食べて、体力をつけ、手洗い。うがいをして風邪をひか

ないように元気に過ごしましょう。

食習慣を見直とう

令和 6年 12月 2日発行

lぴ角1ぽ角l食材

【大豆】・… 大豆はタンパク質が豊富です。大豆などのタンパク質は食事で

消費するエネルギTが高く効率よく体を温めます。

【青魚】P… サバやいわしなどの青魚は血液をさらきらにしてくれるDHAや、

EPAが豊富です。脂肪燃焼を促進することで熱手ネルギー量を

増やし、冷えの改善が期待できます。

【みかん】…iみかんはビタミンCが豊富で、実の周りの白い皮やスジには(

毛細血管を強化する成分が含まれていますb

【かばちゃ】日中かばちゃの栄養価の高さは野菜の中でもトップクラスです。

皮膚・粘膜や日の網1莫を健康に保つ働きがあります。

風邪の予防にも効果的です。

*とろみをつけて保温性アップ
でん粉などを使つて料理にとろみをつけると保温性が上がり冷めにくくなります。

*体を温める薬味をプラス

栄養 バ ラ ンスの よい食事 2を 3食きちんととる

外で元気に運動し体力をつける 4

(栄養教諭 こたか)

夜 更 か しをせ ず 、 十 分 な

睡 眠 で生 活 リズ ム を と こ

の え る

室内の換気と温度・ 湿度
の調節 を心が Iする

監

□
　
□
4喜歎 ノブヽ

人 混 み をさ Iするようにする

Ｑ
ＩＩA

*朝・昼・夜のポイント                         香辛料の多くは体を温める働きがあります。ジンジヤエ(生姜)、 カレー粉tシナモン、

く朝食で体温上昇〉                            唐辛子などです。でも、とりすぎると胃腸に負担をかけるので適度に。

O体 温 も 代 謝 も 最 も 低 い 1日 の 始 ま りに は 温 か く、消 化 の よ い も の を 。 ,二 ´_▼ 二 二_方 二 ▼_″ 二 ´_歩 _′ を ▼― |_▼ _″ _を 一 ″一 ▼一 ´一 ▼一 ′一 ″一 ´一
▼
一
▼
一
´
一
″
一 fД

そして、熱を作るためのタンパク質をとりましょう。食欲や時間の

ない人もスエプなどの温かいものを飲むだけでもいいですね。   (昼 食で胃腸の働きを促進)           く夕食はゆうたりと〉

○昼食に薬味を加えて胃腸の働きを活発にしましょう。  iO夕食は1日の疲れを癒やす食事です。
*夜間の食事は控えめに                 温め効果のしようがやねぎなどの薬味を取り入れると   ゆっくりとリラック不して楽しみましょう。
①夜間は活動量が減るため、あまリエネルギ

エを消費しません。    冬だけでなく、夏の冷房による冷え対策にもなりますよ。   冬は暖かい鍋料理がおすすめです。
エネルギー源となる炭水化物や消化に時間のかかる脂質の多い   *しつかりかんで胃腸にやさしく

`

O胃腸が弱つていると、体は熱エネルギーをうまく作れなく食べ物は控えましょう。
・   なります。よく噛むことで唾液分泌がよくなつて消化を助けます。   (参 考資料 薬局の健康情報誌 ライフ)

【クイズの答え】 0ガ▲7の力と欣 六豆のごとで売           ～ 冒2/2冒 l渉各至 で す～

体を作る働きのたんぱく質や、良質の脂肪が含まれているからです。      !冬 至は、一纂で一番昼の時甲が短い日。この時期はとても寒いです。昔からの矢□恵で冬至
にかぼちゃを食べる。

′
            そして「ゆず湯」に入る習わしがあります。ゆすをお風呂に浮かべるとゆすの成分がとけだして身体がぽかぽか

温まります。 (最初は少しピリピリするかもしれません)

1

‐

恵れずに行いましよう「
ラがい 。琴洗い七


