
令和T年、2・ 3同
2同

献立予定表 在機生
岡山県立烏増高機

日 躍 給食時間 献立名
主要材料 エネルギー

たんばく質
―ロメモ

=に
体芥つてる 主に体の調子を整える 主に熱や力のもとになる

13 木 18,20
白飯

はり1よ り漬1サ

牛乳   みそちやんこ鍋 牛乳 とり肉 油揚げ 焼き豆腐

中みそ

にんじん しょうが だいこん はくさい しめじ

もやし ねぎ 切り干し大根

米 でん粉 くずきり 上白糖 ごま油

ごま

891  kcal

295   g
寒い時期です。温かい鍋ものが嬉しいですね ♪

14 金 18:20
豚キムチ井

春雨スープ

牛早と

揚げぎょうざ

牛乳 豚肉 厚場げ 中みそ ぎょうざ にんじん にら 五ねぎ チンゲンサイ もやし

きくらげ 白菓キムチ きくらげ にんにく

米 サラダ油 三温糖 春雨 ごま油 860  kcal

27.8   g
卒業する皆さんのリクエストですυ

※2/17～ 19 給食はありません

20 木 18:20
白飯 牛乳  いわしのかば焼き

みそけんちん汁おひたし

牛乳 いわし 花かつお 豆腐 油場げ

中みそ 赤みそ

にんじん しょうが キャベツ もやし ねぎ

だいこん ごぼう

米 でん粉 里芋 黒砂糖 ごま油

天ぷら油

804  kcal

304 g

今年度は、魚料理がリクエスト1位でした♪今日は人気の「い
わしのかば焼き」です l*生 ^*l

21 金 18:20
ビビンパ

豆花 (ト ウファ)

牛早し わかめスープ 牛乳 牛肉 赤みそ ベーコン 豆乳

わかめ 粉寒天

にんじん ほうれん草 にら 1こんにくもやし

玉ねぎ パイン缶 責桃缶 みかん缶

米 Jヽ麦粉 三温精 ごま油 上白精 834  kcal

281 g

豆花 (ト ウファ)は、豆乎とからできた身体に優しい健康スイー
ツです。

23 日 《頁皇誕生日 》 口民の組日です

※2/24～ 27給 食はありません

28 金
卒業式!予行

17:SO
「事業占めてこう」の占祝い補aτ寸∪

20 木 《春分の日 》 口民の1足日τ奪 r自然をたたえ.生葡をいつくし0日 」

牛乳 豚肉 とり肉 あじ 卵

ヨーグルト

にんじん ケチャップ 玉ねぎ にんにく しょうが

リンゴソース 際扇
'ど

i号後【!継戸
小麦粉

g

860  kcal
今年度のしめくくりは、カレ

=です l*^_^*l2¶ 金
終業式

17:SO に筋 (洋をキ功
サラダ

ヨーグザレト

※3/3～ 3/19給 食はありません

パ巧ンスの良い食事と健康書体につblて考えかう ′

体は毎日成長しています。食べることは生きることに欠かせないものです。毎日元気に過ごせるのも、食べ物から栄養を取り入れて

いるからです。休みの日でも学校がある日と同じよう1こ規則正しく生活をして、栄養のパランスがとれた食事をすることが大切です。

しつかり食べて、健康な体を作りましょうね !

副 票 を 強 し て い な い か な ?
〔お も に緑・ 赤 の食 べ物 ) ― は あ る か な ?

〔お も に 赤 の 食 べ 物 〕

今年度の給食もあとわすかです。

毎日おいしく食べてくれてありがとうございました。

倉事はお腹をいつばいにするためだけのものではありませんよね。

そして栄養だけが完肇ならいいというものでもないですね。反達と食べる、

先生と食べる、家族で食べるなど、楽しく食べることも大切です♪

◆年度も厚生委員の人が食堂の掲示物を作つてくれました。

来年度も心をこめて 給食を作つていきます。楽しみにしていてくださいね。

**新年度は 4/8(火 )スタートです!**           ＼、J主 虫 は あ る か 尊 ?
〔おも に黄 の 食 べ物 〕 主歳・ 差慕・ 副 票 を

「ば つか り食 ^uし て
い ま せ ん か ? か わ る

が わ る食 べ る よ う に し

ま し ょ う 。

野 菜 を 中 心 と した も の で 、

お も に

',｀

ら だ の 調 子 を と と の

え ま す。

魚 や 肉・ 卵・ 六 豆 製 品

な ど、 お も に か ら だ を つ

くる も と :こ な り ます 。

ご は ん ‐パ ン 、 め ん 類

な ど 、 お も に エ ネ ル ギ ー
の も と :こ な り ま す 。

② つけ七の

ユ と 汁肇 九
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令和7年 Z同      献立予定要
十
  卒業上

～卒葉生の許おとんへ～

υご卒業おめでとうごさいますυ

新型コロナウイルス感染拡大や、それ|ご伴う影響も多かつた高校生生活でしたね。学年で時間を分けて食べたり、おしゃべり

をせずに二方向を向いて食べたりと不自由な事もありましたが、楽しいことも多かつたと思います。

食堂に入ってきてまだ食べる前なのに、おかわりのラ約をするあなたたちЬ魚が大好きなあなたたち。スープの好きなあなた。

豚キムチ丼・ぎょうざが好きなあなたたち。リクエストにいつもキャベツの和え物と書くあなた。ちゃんこ鍋が好きなあなた。

給食のカレーが好きなあなた。から揚げ大好きなあなたたち。ラーメンが好きなあなた。レンピを知りたいとしヽうあなた。

手がオレンジ色になるくらいみかんを食べるあなた。おかわりを間いたら静かに「OOください」と言うあなたたち。妹の

苦手な野菜を食べてあげるあなた。入学したときよりもすいぶんと食べられるものが増えたよね。楽しい学年でしたυ

食堂の後片付けも丁寧にしてくれてありがとうございました。

烏城高校の給食はいかがでしたか?何か心に残るメニューはあつたでしょうか。

季節を感じる食べ物や、日本の伝統として知っておいてほしいものなど、みなさんが社会にでたり、家庭を持つたりし

た時に、思い出してほしいと日々 献立を者えて作りました。

食は生きていくために欠かすことはできません。どうせ食べるのなら、楽しく食べてほしいと思います。

す一つと応援しています。           ‐                        栄螢教納 こたか

2同

'4口
(金 )

補償時間:8:20

主要材料 エネルギー

たんぽく質主に体をつくる 主に体の調子を整える 主に熱や力のもとになる

豚キムチ井  牛乳   揚げぎようざ
春雨スープ

牛乳 豚肉 厚揚げ 中みそ
ぎょうざ

にんじん にら きくらげ
チンゲンサイ 玉ねぎ もやし
白菓キムチ にんにく

米 三温精・ごま油 春雨
天ぷら油

860cat

278g

2同 28日 (金)島婿高機最後の構aてす。とレクトメニューで寸♪

*今日の給食は、楽しくおいしく食べてもらえるように調理スタッフと協力して作りました*

_  岡山県立烏罐高機

4月から新しい生活のスタニ トですね ♪

占にき|:②

ごはんを丼に入れて鮭フレークや、塩昆布と刻んだ
菜つ葉 (大根葉や、ほうれん草など。苅てて刻んで冷
凍しておくと便利)をまぜ、ラップに包んでにぎり、
塩をまぶしのりをつける。

占にき[〕①

ごはんを耳に入れてしらす干し・ねぎ ごまを入れ
てまぜラップに包んでにぎり、塩をまぶしのりを
つける。             _

′くン

食パンにピザソース (なかつたらケチャップても
いいよ)千切リキャベツ・ベーコンやハム・ チー
ズをのせて焼く。玉ねぎ・ピーマン'妙り卵 ツナ
何でもOK♪

フレン千トースト

齢 ∫留 婦 亀懸 篭愁 囮 ッ をひたす。 ● ォー

クでパンに穴をあけて画面ひたして、電子レンジで30秒ぐ
らい加熱すると中まで味がしみるよ)

②フライパンにバターを溶かして①のパンを焼く。

即麻〕七汁

汁わんに、みそ大さじ1杯・乾爆わかめ少々 亥Uんだねぎ
や油揚げを入れる。熱湯を注いでできあがり。
*市販のインスタントみそ汁でも、ねぎやわかめを入
れてもいいですね。

飲
み
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J事 11更を f足す

◎

体
温
の
上
昇

「硼 ごはん虫へて いる Jつて
本 ユ′ 卜 か な ?

近 ヒ東、 菓 手 や イ ン ス タ ン ト 食 品 、 巣 養

4Ftta,J棄品 な ど を 朝 ど rE矢 ん が わ し,Iと し てい

る 人 が 増 え て し まヽ す 。 そ れ ら 1よ
「

食 事 の

ユ由日を」や
「

間 食 」用 な の で 、食 事 オびわ し

'Iこす る こ 業 養 が 偏 る な ど の 問 題 が あ り ま す 。

蓄
め

箆
該爵

ととのえる・

野菜サラダ、おひたし、

果物など

業 題 置 l書 ん を 配ぺ よ 百業

リアルなど

① パワーの源・主食
ごはん、パン、めん類、

肉や血の源・主菜

目玉焼き、焼き魚、

ステーキな

④汁物/飲み物

みそ汁、スース 牛乳

など

①～④がそろつた食事をしてね !

オ`βつ〆
=喜

一～  島・ β庁ノ】伊′7=J♂

牛乳

Cとりの唐揚げ              ′

塩麹で下味をつけています。

υ魚フライ

かりかりのフライです。

C魚の変わり西京焼き

掃とに自みそとマヨネーズを洩ぜのせて焼きました。

υハンパーグ

いつも人気のハン′ヽ一グ♪。

El』票

手ザート

l

みんな げんきでね!

一人2品選んでくださいね

υお楽しみυ

☆わかめごはん
☆赤米ごはん
☆混ぜ奉司

♪野菜サラダ
ブロッコリー・キャベツ・にんじん

◆すまし汁  ′

お祝いかまぼこが入つていますより

翻単鞭 の一呂にいおlがですれl?

野菜,I「 ―▲え-7

キャペツの葉呵枚
ウインナー1本
コンソメ4g

ブロッコリー2房 にんじん′)々
玉ねぎ1/81固 牛乳50m L
O塩少

'マ

 コショウ少プマ

①鍋に水を入れ火にかける。
②食べやすい大きさに切った野菜を煮る。
③牛乳と調味料を加え味を調える。



縮食に取とI八れをメニュTの一部です

～スー凛～
齢袢斗4人分】
ロベーコン
ロじゃが芋

・プロッコリー

・にんじん

・玉ねぎ

【作り方】
① 水に固形コンソメを入れる。

② 煮えにくいものから入れ調味料で味を調える。

☆ 季節の野菜は何でも0.Kです。トマトを入れてさうばり味や、かIまちゃと牛乳を入
れてンチューもおいしいです (^oつ

30g

2個

120g

1/3本

1個

固形コンソメ 1個
しょう油    少々

塩・こしょう  少々

7k      800cc

～魚のマヨネー興擁と～
【材料 1人分】
口さけ      1切 れ

・塩、こしょう    少々

日酒         ′l｀ さじ1

・玉ねぎ     大さじ1

・パセリ      小さじ1

・マヨネーズ   _  8g
B牛乳     小さじ1/2

・粉チーズ   小さじ1/2
Bパン粉     小さじ1

,アルミカップ   1枚

みそヨーグルト

ヨーグルト    大さじ1

みそ     大さじ1/3

にんにく            lg
H混ぜ合わせたものに魚を

つけ込んで焼く。

①魚に塩・こしょうE酒をふる。

②みじん切りした玉ねぎとパセリ、マヨネーズロ

牛乳を合わせたソースを作うておく。

③アルミカップに魚を入れて、②のたれをかけ、

粉チーズ・パン粉をふる。

④ォiブラで10分焼く。

オーロラツース

玉ねぎ  、 大さじ2/3

パセリ      ′卜さじ1/2

マヨネーズ    大さじ1

ヶチャップ    ′Iヽさじ1

パン粉       少々

・パン粉以外の材料を混ぜて魚に

かけパン粉をふつて焼く。

【作り方】

☆こちらもおいしいですよ♪

～手件ιI▼
gi'Iねl!寸

～
【材料 4人分】
日ちりめんじゃこ  40g
H千しアミ        13g
=ごま         2g
・砂糖      小さじ1

tょう油      少々

・みりん     小さじ1

【作り方】

①ちりめんじゃこと干しアミHごまは軽く炒つておく。

②調味料を煮立たせ①と合わせると

★ 材料 2人分 ☆

・とり肉

・平天 (おでんに入れるみたいなの)

・じゃ力`いも
日角こんにゃく
日にんじん
日ごばう

・干ししいたけ
といんげん

煮干しのだし汁

サラダ油

三温糖

しょう油

みりん

*材料は食べやすい大きさ(―口大)に切つておく

①煮干しでだしを取る。しいたけは戻す(戻し汁をとつておく)

②サラゲ油を熱し肉・ごぼう。こんにゃく・にんじんを妙める。

③煮干しだし汁・しいたけの戻し汁と(A)の調味料を入Ⅲ煮る。

④じゃが芋・干ししいたけ・平天も入れ煮る。

⑤味がついて、ほどよく煮えていたらいんげんを加え吉つと煮る

60g

2枚

1個

1/4個
30g
1 0cm

l～ 2枚

4本

80cc

Jヽさじ1/2

′Jヽさじ 1

大さじ1強

′Jヽさじ1/2

(A)

《 含働獄 》

《 育パオライス 》
肉と野菜とバジルを炒めて、すンプラとで味をつけたタイ料理

★ 材料 約 2人分  ★    i
・ごはん
。鶏ミンチ肉
。`カラフルピーマン

・ピーマン         2cm角 に切る
。玉ねぎ          2cm角 に切る

サラダ油         2cm角 に切る

酒

ガーリック

豆板醤

ナンプラー

オイスタrソース

砂糖

ノぐジル      ヽ

*生だと葉うば6枚 くらいを大きめに刻む
。日玉焼き

①サラダ油を (あとでごはんの上にのせる用)

②肉に火が通つたら、玉ねぎ・ピーマンを加えよく炒めると

③調味料を加えて混ぜ、プヽジルを加えて軽く炒める。

④ごはんを器によそい、具をかけて、目玉焼きを上にのせる。

適量

70g
l個分

1/21固

1/3イ固

小さし1

小すし1

少々

19
小さし 1

小さし 1強

2g
O. 2g

嘲


