
令和 う年 TR   献立予定森 輝 岡山県立臓峨高僚

曜
給食
時間

献立名
(ぬ)主に体をつくるもの (録)主に体の隠子を整えるもの (賃)とに熱や力のもとになるもの

エネルギー

たんばく質
―ロメモ

1 尼 18:20
ごはん 牛乳

しぎ焼きなす   けんちん汁

牛早Lさば 豚肉 とうふ 油場げ しょうが ピーマン ′くプリカ 玉ねぎ なす :=ら

三ねぎ 1こんじん

米 サラダ油 ご事油 てん粉 三温構

じゃが芋

832  kcal

33.5    g

〔
lつでしどう

2 火 18120
オムライスのデミグラスツースかけ

ポトフ■     「 プルーン

牛乳 牛耳Lとり肉 DΠ ウインナー にんじん 玉ねぎ マッシユルーム オヽ松菓 にんにく

キャベツ セロリァ ケチヤツプ プルマン

米 じゃが芋 サラダ油 三温構

パター

857  kcal

25    g

′VθN工二‐~です
'  

いつものオムライスにデミグラスソースをか

けました。感想を教えてね♪

3 水 18'20
ぷっかけうとん

おひたし

牛乳 かき据げ

乳酸菌飲料

牛旱Lテンペ とり内 きざみのり

干しひしき 乳酸営飲料

ねぎ だいこん しょうが ごぼういんげん せん茶

玉ね曹 オヽ松葉 キ■ペツ かばちゃ もやし ,

うどん 天ぷら油 でん粉 米粉

上白構 :

862  kCal

201    g 奨留艦 脇 統 魂 脇 纏 ぽ
の訥

木 18120
麦ごはん ‐

マiポー害雨

牛乳 個煮

焼き鮫子

牛乳 豚肉 厚覇げ 赤みそ ぎようざ

佃煮        i

にんじん チンゲンサイ エねぎ たけのこきくらげ

にんにくしょうが

米 麦 ごま油 でん粉 三温積

春雨 サラダ油

861  kCal

27.2    g
マーボー轡雨は人気のメニューです 眸o0

5 金 18:20
七夕をコ

ミニコロッケ

牛乳

そうめん汁

ミニトマト

わらびもち

牛乳 かまぼこ J口 _健フレーク 毘布

チ〒ズ

ミニトマトにんじん オクラ Iねぎ しょうが

えだまめ

米 コロッケ 天ぷら油 サラダ油

そうめん どま わらびもち

829  kcal

25,9    g

七夕献立です。そうめんを天の川に見立てて作りました☆七夕に何のお

願しヽをしようかな?

8 月
著査

18:20

菱ごはん

ゴーヤチャンプルー

牛乳      豚の角煮

もすくスープ   果物

牛乳 豚肉 ぺ=コン もずく豆腐

花かつお

こんにやくにんじん しようが ゴエヤ もやし

にら キヤベツ 冷凍パイン

米 黒砂縮 三温描 ごま油 じやが芋

麦

840  kcal

36.7    g 撃舞ど剤、盟≦壁Ⅷ g誌談Pキヤに騨響Fて

9 火
者査

18:20

ごはん       牛乳

みそドレッシング型え  佃薫

五日豆

シューアイス

牛乳 牛肉 平天 油拐げ 六豆

角昆布 わかめ のり個無 白みそ

にんじん こんにゃくごぼうたけのこ 干ししいたけ

いんげん キヤペツ もやし をゆうり

米 じ卒が学 サラダ油 黒砂構 上白構

シユーアイス

837  kcal

29.8

卜はシューアイスです。バニラ,チョ]・ ストロヘリ■が
つ選んでくださいねυ        :ます。 1

10 水
者査

18:20

穂山やきそば

たまごスィプ

牛乳

果物 (すいか)

牛乳 とり肉 卵 申みそ 豆腐 にんじん ねぎ にら玉ねぎ 干ししいたけ すいか

キャベツ つけしよう力く

中学輝 サラダ油 じゃが手 でんぷん

どま

827  kcal

35.2    g

′Vθ″メ_~ョ ル メ

ス しました。
てくださしつ て しヽ ます

11 木
者査

1820

梅ひしきごはん

ごま和え

―牛乳

すまし汁

和風ハンパーグ

果物  '

牛乳 とり肉 J口 中みそ ひじき

ちりめんじゃこ 昆布

にんじん えたまIめ 梅千しいんげん れんこん えのき

主ねぎ しようが Jヽ松菓 はくさい キヤヘ
°
ツねぎ冷凍みかん

米 じゃが手 サラダ油 三温構

生盤 パン粉 ごま

860  kcal

34.4 g 脚 出現る魂垂尾紹
ますと体内の疲労物資
です。

12 金
者査 米紛パン  ジヤム   牛乳

魚のムニエル    ラタトゥイュ

―ロゼリー

レタスス‐プ

健 ヨーグルド 五ねぎ ズッキーニ ′くプリカ トマトロエン ミン じやが芋 サラダ油 ′ヽター 834

336 Z雰う立チ話辱ぁ乙琵¥るトマ暑強ンス地方
の煮込み料理です。夏野菜

みましたo

レタス ケ子■ップ にんじん トマトジュース 小表粉 マーマレード ゼリー
18120

《河の日) 周博口日事の部業を函う日

麦ご飯 牛乳   赤魚のチリツースかけ

中学スープ  乳酸苗ドリンク

赤魚 ベーコン 寒天 ヶチャップ プロッコリー 1こんじ
～

1=ら れぎ 秦 三温構 てん粉 じゃが芋 836

333

kcal トマト》トマトに含まれるリコピンには、紫外線が原因
美白効果が期待できますυ特別l受葉

にん1こく しようちt 工れぎ きくらげ g

17:35 そえ野菜

15 月

16 火

17 水 18:」 O
ターメリックライス   牛乳    ヨこグル ト とり肉 ちりあんじゃこ当…グルト にんじん ピーマン トマトエねぎ Jヽ松菓 サラダ油 じゃがキ ■白構 840

27

kcal

g 冦再お讐あZ儀当塁R雷課宅響留憂雹:ヒち3g宮溢是経落究撃写F｀

夏野菜のカレー  梅 ドレッシングのサラダ ズッキーニ にんに(キヤペツ だいこん ねり梅 ゼリー

進路ミュージカルのため簡易綸食です

あなごのひつまISし        牛乎L

墨瓜のごま酢和え   赤だし   お学の大福

あなご 錦糸卵 豆廣 いんげん 1こんじん ねぎ 冬瓜 キヤペツ きゆうり

玉ねぎ

三温構 でん粉 じやが芋 822  kcal

27.6    g
』ヂを認罐繁艤丑宅群早猛寵嵩下電翻 鍬増
肪分はウサギの半分以下 !の大幅

18 木 17:20

19 金 18:20

*壱I合により献立を変吏する場合があります。

ｅ
婦り
・の

《残置g周査お世話になりました》

5日間の平均残量です。 (6/10～ 6/14)

*主食 2.44%  *牛乳10%   *主なおかす4.8%
*和え物など5°/。  *果物など2%
今年度もよく食べる曽さんで嬉しいです。

暑くなってきたからでしようか、牛乳の磨量も少なかつたです。

土用の丑の日といえば「うなぎ」ですが、これは、4戸時代に学者の平賀源

:ζ芳ξ::』岳fぞと言尋:こ :拳 i:ご:点3£とと,こ :ヽ耳 ]ど
が厳しくなるこの時期には、うなぎをはじめとする「う」のつく食べ物のほ
か、土用もちなどを食

^て

無病息災を願う風習があります。    、

ぬ

離咆も
ビッタ リの え いよ うの も と !

摯 せ ん な も の に は 、「
へ た 」

に とげ が帝る の で気をっ けて ね。

ぬ ア)｀ づ けに した り 、こ シン と

た い た り 、 トマ トとい た め て も

ぉい しい よ 1

な つの発 を つ け て

な す
尚 つ

~,イ
えの答え   ②互です



７

４
う
岡 給食だかとI

暑くなりました～。皆さん体調はいかがですか ?

給虔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…・l〉 くl

スタッフは、フウラゥいいながら真つ赤な顔をして給食々 作ってぃます。

「ごちそうさまん」「ぉぃしかつたよ」の声にはげまされて、日寂がんばつてます!

◆年の夏も暑くなりそつです…                  :
しつかり食べて,体調を整えとかないと′ヽテるよなあと思つています。

冷たいもののとりすぎは胃に員迫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よう。              栄養執諭こ|か

**今日の日標** 頭の食生活について考えよう

れと撮手とに 尾阿遭山倒g

と豊ヨ回更巨憂廼憂疑乏正Z亜〓7を考えた食事9澤ぴ方とは?

熱中症予防のために(日ごろから休調を整え、とまめな永分補給々心がけることが大

切です。また、睡眠不足や朝ごはん抜きめ人は、熱中症のリスクが高まります。早

寝・早起きをし、必ず朝ごЧよんを食べましよう。

どう して 水 命 補 絡 が
六 切 な の と し ょ う P

いよいよ夏休みが始まります。夏休みには給食がありませんので、好きなものばかりの食事にならないように、米

養′ヽランスも意識して選ぶようにしましようね。  |

(111〔 ::::,IIIiI::::!|II!ii'Ii'i:iiIIIililli::i::li':::iIIIIIIIIIIII,f

主食・主菜・ 副菜 (汁物を含む)の 3つをそろえましょう。

牛乳・乳製品、果物を組み合わせると、さらに栄登パランスが整います。

夏休みは「カルシウム」が不足しやすくなりますので、毎日

コップ1杯の牛乳や、カルシウムを多く含む食品を取り入れる

など、意識してとるようにしましよう。

給食の組み合わせも参者にしてくださいね。

令和 6年 7月 1日 発行

+

副菜
スrプ

サラダ

‖

ツ トボ トJレス リ
営 い 病 療 麒 科

夏 場 の 暑 し 甲` な ど 隊 ペ ツ ト ポ ト ル 入 り の

甘 い 滴 涼 歓 料 を 何 本 t,飲ん で し ま う こ と が

あ り ま す 。 こ れ を 毎 日続 け て し` る と 、 大 ニ

の I店分 を重 取 し て し ま う こ と tと な り、 繕 尿

病 な ど の 生 活 習 慣 病 を招 <こ と 1こ も な りか

ね ま せ ん 。

1麿 分 が 多 し` 飲 み 物 を飲 い 場 合 は 、 コ ツ プ

Iユ 入 れ て、 少 重 を飲 心 よ う に しま し tkつ。

■
、

汗をたくさん
かいたときには ワ

塩分も一緒に

とる

私 た ち の 体 の 65～ イ0%は 水 分

で す 。 こ の 水 分 は 、 汗 を か い て 倅

渇 調 節 を し た り、 血 液 や 細 周包1を 重

要 な 働 き を し て い ま す 。 で す か ら

大 量 庄 汗 を か <夏 場 や 通 口lttlE表 適

度 な 水 う 補 給 を しな い と 、 4中 症

な ど を ヨIを走ここ し、 命 Iユ 危 険 が 及

ぶ こ と も あ り ま す 。

666 上手に本分補給tしましよつ 666
★ 食 事 か ら ★ ★ ス ポ ー ツ 崎 は ★

+
水 分 は 汁 物 を は じ もア)、 ど は ん や お か す

に も 含 ま れ て い る の で 、 3度 の 食 事 か ら

も か な り の と を と る こ と が で き ま す 。 特

に 汗 を か い た 時 は 、 み そ 汁 や ス ー プ 類 な

ど の 汁 物 か ら ミ ネ ラ ,レ構 給 を し ま し よ う。

のとが渇いた

と磁じる前に

飲む

連 動 を し て 大 量 の 汗 を か い た 時 は 、 頻

熟 に 水 分 構 給 を す る こ と が 大 切 で す 。 汗

で 失 つ た ミ ネ ラ ル を 補 ヤ合す る た め に 、 ス

ポ ー ツ ド ウ ン ク は 適 し て い ま す 。 た だ 、

糖 分 も 含 ま れ て い ま す の で 、 多 飲 す る の

コップ1杯程度 q
をこまめ
欽む

:こ

1つの料理で、主食・主菓・副菜が組み合わさつたものもあります。足りないものを追加するといいですね。
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ペットボ トルは、飲みかけのま

ま放置すると細菌が増えて、食

中毒を起こす危険性があります。

口をつけたら早めに飲み切るよ

うにしましよう。

水筒は、持ち帰つたら
パッキン類を取り外し

て、それぞれ洗剤でよ

◆ く洗い、しつかり乾か
しましょう。

主食 (主 にエネルギー

のもとになる食品)

こはん、バン、めん類

O園の

(主に体をつくる

もとになる食品)

肉、魚、大互・大豆製品、卵を

(主に体の田子を整

えるもとになる食品).

野菜、とのこ、海顕、いも類を

中,3としたおかすや汁鞠

ゴψ u①

υ ∪ 迩鬱

管
主菜

からあげ

焼き魚

● コンビニで買 例 )場合

水分捕給の

0お 0

らわは,ょ ぅinゴいヤチャ厨税…

甲き言台官写盆彗置n象霊募亀妖と遷露露
・皇雪よ岳老務手事
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「
しまどうふ 」 とは 、 おとなわの とうふ です 。 と となわで露 、

て とをて の 水 カ ホカ イ 、 ビニ ール ぷ くろ に入 つて お ■ せ て う

払
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