
令和 7年 bR  献立予定表 鍮
―ロメモ

主要材爆
総食時間 献立名

(赤)主に体をつくるもの (緑)主に体の調子を整えるもの (黄)主に熱や力のもとになるもの

エネルギー

蛋白質
日 日程

牛乳 健 とり内 かつお 豆腐 油揚げ

中みそ 赤みそ

にんじん いんげん ねぎ こんにゃくごぼう玉ねぎ

なす ′くセリ

米 もち米 サラダ油 きさ団子 じゃが芋

天ぷら油 ごま油

836 kcal

368  g
6月 1日は岡山市民の日です。献立に岡山の地場産物をいろいろ取
り入れました。2 月 18:20

魚のマリネ炊き込みごはん  牛乎t
千両なすのみそ汁  きぴ団子

18:20
八宝菜麦ごはん

米粉ぎょうざ

牛yt

ミニトマト

牛乳 豚肉 えび いか うすら卵

米粉ぎょうざ

にんじん チンゲンサイ 玉ねぎ キャベツ もやし

たけのこ きくらげ ミニトマト

米 秦 ごま油 でん粉

てんぷら油

841 kcal

328  g

ミニトマトは大玉トマトと比べてピタミンAは 2倍。カルシウム
カリウム 食物せんいなどは約15倍含まれています。3 火

牛乳 牛肉 大豆ミート粉チーズ にんじん ケチャップ トマトピューレ トマト玉ねぎ

セコリー にんにくごぼうキャペツ 冷凍みかん コーン

ソフト拒

サラダ油

358 kcal

37  g

だんだん暑
冷凍みかん

くなつてくると冷たいものがほしくなりますね♪
です !

4 水 18:20
ごほうサラダミートソース麺  牛乳

果物 (冷凍みかん)

5 木 司8:20
とり肉の山賊焼き麦ごはん

おひたし

牛平L

かきたま汁

牛乳 とり肉 ,口 豆唐 きぎみのり 小松菓 にんじん 1=ら しょうが 1こんにくキャベツ

もやし 玉ねぎ

米 麦 じゃが芋 サラダ油 三温構

上自構

834 kcal

i374 g
山賊焼き…とり肉をすりおろしたニンニクや玉ねぎを効かせたしょ
う油ダレにつけ込んで焼きました。山□県のご当地グルメ

球技大会

,785
カレーライス

ささみフライ

牛乳    ヨーグルト
フロッコリーサラダ

牛乳 豚肉 とり肉 リロヨーグルト にんじん ケチャップ 玉ねぎ にんにくしょうが

キャベツ きゅうり りんど
米 サラダ油 じゃが芋 米粉 米粉パン粉

天ぷら油 米粉カレールウ

861 kcal

377  g
旬の野菜には、体を元気にする働きのビタミン類がたくさん含まれ
ていますよ♪球技大会れ宮ht!6 金

牛乳 豚肉 大豆 厚揚げ 赤みそ にんじん ピーマン チンゲンサイ五おぎ なす たけのこ

きくらげ しょう力くキャベツ もやし

米 麦 ごま油 三温格 ごま でん粉

上白粘

821 kcal

297  g
「なす」のおいしい時期になりました。なすの皮に含まれる紫色の色素は、
活性酸素を除去し、免痩力を上げ、炎症をJlえる効果があります。9 月 ¬8:20

牛乳

中華禾□え

麦ごはん

マーボーなす

米 サラダ油 ごま油 上自構 787 kcal

347  g
魚料理の中で葱みそ焼きは人気です l‐

‐
lv10 火 18:20

ごはん      牛乳
さわらの葱みそ焼き

おかか和え

けんちん汁

牛乳 さわら 白みそ 麦みそ とり肉

豆腐 ,由場げ 花かつお

葱 I悪うれん草 1こんじん キャベツ だいこん

ごぼう しめじ

11 水 18120
牛乳

果物 (冷凍ピ
=チ
)

みそラ●メン

じゃが手のチーズ焼き

牛乳 豚肉 中みそ 赤みそ チ=ズ にんじん しょうが きくらげ 玉ねぎ パセリもやし

にんにくコーン 冷凛ピーチ

中華麺 じゃが芋 バター ごま油

ごま

852 kcal

369  g
のジャカルタから日本に伝わつた時に「ジャカルタ
が手」になつたそうです。
ア

や

シ

じ

ネ
Ｆ
ド

↓

ン

Ｊ

イ
芋

みそ汁

麦ごはん

魚の南蛮漬け

牛畢L

そえ野菜

牛乳 赤魚 豆店 油場げ 中みそ 赤みそ

わかめ

にんじん ピーマン かばちゃ 玉ねぎ 根深葱

キャペッ もやし

米 麦 上白精 天ぷら油 313 kcal

,09  g

手洗いは水でぬらしただけでは効果がなく、かえつてA・ イキンが増え
ます。石けんで洗いましょう♪12 木 18:20

牛乳 とり肉 ウインナi にんじん Jヽ松菜 ごぼう玉ねぎ えだまめ キャベツ

にんにくセロリー

米 サラダ油 オリープ油 三温構

じゃが芋 焼きプリン

828 kcal

276  g
とりS腰ウとrフ

~フ
/ュ′vθ″メ_ョ ーです  ́ 感想を教えてね引3 金 18:20

牛平L

焼きプリン

とりごほうピラフ

ポトフー

牛乳 さわら 豆腐 のり豚肉

油揚げ 中みそ 赤みそ

小松菜 にんじん ねぎ しょうが 切り千し大根 キャベツ

だいこん ごぼう こんにゃく

米 塩麹 サラダ油 里羊 ごま油 815 kcat

358  g
塩麹は、日本の伝統的調味料。疲労回復のビタミンB辞たつぶり♪
食材のうまみを引き出す万能調味料 !

‖6
月

残量調査

18120
みそ汁

牛¥L

いそ和え

ごはん

魚の塩麹焼き
ピーマン 1こんじん チンゲンサイ なす 玉ねぎ

にんにくしょうが きくらげ ′くイン缶

米 三温格 でん粉 じゃが芋

春雨 ごま油

860 kcal

254  g
暑くなつてきました。ピリ辛味のなすがおいしいですよ♪17

火

残量調査

18:20
みそ焼きなす)革ヽ

春雨スープ

牛yL

手作り杏仁豆腐

牛乳 豚肉 赤みそ ベーコン

寒天        .

18
水

残量調査

修学旅行

刊8:20 果物 (メ ロン)

五目うどん    牛yL
tヽ しもちじゃこの唐揚げ

牛乳 とり肉 ,由揚げ かまばこ

いしもちじゃこ

にんじん 玉ねぎ ねぎ ごぼうえのきだけ

こん1こゃ(メロン

うどん でん粉 ごま油 サラダ油

天ぷら油

837 kcal

349  g
《地場産物 いしもちしゃこ》岡山県の海でとれました。
5月～9月がよくとれる旬の時期です。

のり佃煮牛呼L

酢の物

麦ごはん

肉じゃが

牛乳 牛肉 さつま揚Iギ

ちりめんじゃこ のり佃煮

にんじん こんにゃく玉ねぎ えだまめ きゅうり

もやし

米 じゃが芋 三温権 黒砂糖

サラダ油

797 kcal

282  g
こんにゃくは、水分が97%です。食物繊維が豊富なので整腸効果
があります。19

木

残量調査

修学旅行

18:20

牛乳 とり肉 豆腐 卵 中みそ しその葉 アスパラガス 1こんじん 玉ねぎ キャベツ

しょうが レタス クリームコーン

米粉パン じやがキ パン粉 サラダ油

上白構 ジャム

820 kcal

338  g
今日のジャムは岡山市のいちごを使つたいちごジャムですり20

金

残量調査

修学旅行

18:20

米粉パン ジャね 牛乳    和風ミートローフ
ポテトフレンチサラダ  レタスとコーンのス=プ

米 サラダ油 ハヤシルウ 上白構 846  kcal

257    g

ハッシュドとは細かく切るという意味があります。◆日は牛肉をト
マト味で煮込みました。ご飯にかけて食べてもいいよ♪

23 月 18:20
ライス

ハッシュドビーフ

牛乳

グリーンサラダ

牛乳 粉チーズ 牛肉 スキムミルク にんじん ケチャップ ピューレ アスパラガス

キャペツ きゅうリ エリンギ にんにく

ごはん      牛乳     みそ汁
いわしの青じそ風味   のりごま和え

牛乳 いわしきざみのり油揚げ

赤みそ 中みそ

しその葉 Jヽ松菜 にんじん にら キャベツ 五ねぎ

えのきだけ                 |

米 でん粉 ごま 三温糖 ごま

天ぶら油

787 kcal

286  g
青じそは和宜の味
毒防止にも役立ち

なひきたてる香味野菜。防腐作用もあるので食中
ます。だからお刺身についているのですね。24 火 18:20

牛乳 豚肉 茎わかめ しゅうまい

豆乳 寒天

にんじん しょうが きくらげ きゅうりもやし

パイン缶 黄蒻L缶 みかん缶

中学麺 三温糖 黒砂糖 サラダ油

天ぷら油

834 kcal

374  g
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よう♪25 水 18:20

牛乳

豆花 (トウファ)

あつさり中革麺

揚げしゅうまい

米 麦 じゃが芋 三温精 ごま

サラダ油

774 kcal

278  g 答えはうら

I,イえ :】 側の肉ってむたてしどう?

①にたにく ②六豆 ③じゃか学
26 木 18:20

炒り煮ごはん

酢みそ和え

牛乳

ふリズ〕`け

牛乳 とり肉 がんもどき 白みそ

わかめ

にんじん こんにゃくごぼうたけのこ 干ししいたけ

えだまめ キャペツ きゅうりふりかけ

27 金 18:20
牛乎t

マカロニサラダ

ライス

チリコンカン

牛乳 豚肉 とり肉 ひよこ豆 にんじん ケチャップ 玉ねぎ にんにくマッシュルーム

キャペツ

米 金時豆 じゃが芋 パン粉 マカロニ

上白構 サラダ油

810 kcal

287  g
チリコンカンは、メキンコ料理です。ひき肉・玉ねぎを炒め、そこにいんげ
ん豆やトマト、チリアヽウダ■などの香辛料を加えて煮込んだ料理です。

ひじきご飯    牛7L
魚のカレーじょう油焼き

打ち豆汁

そえ野菜

牛乳 さわら とり肉 油揚げ わかめ

打ち豆 赤みそ 中みそ

にんじん ねぎ えだまめ キャベツ もやし玉ねぎ だいこん 米 三温糖 じゃが芋 サラダ油 808 kcal

367  g
ひしきは海藻。「ひじきを食べると長生きする」ときからいわれて
います:ミネラル 食物せんい 鉄倉が豊富ですよυ30 局 18:20

*都合により献立を変更する場合があります。 **今日の日標**簡生に気をつl■た食事をしかう



6月
◆

岡山県立烏1嗜言検  縮食だかとI
梅雨の時期になりました。じめじめしたこの時期は、気温が高く

湿気の多し`日が続きます。細菌の活動が活発になるので食中毒が

おこりやすくなります。体調をととのえて元気に生活しましょう(卒)/

こん な焼 い方ては とれい にな らな い よ

令和 7年 6月 2日発行

*** ◆月の献立には、酢や梅干を使つた料理をとりいれました ***
すっばいものはt食欲をだしたり、疲れをとつたりする効果があります。

酢には、食材を腐りにくくする 。魚の臭みをとる。肉をやわらかくする。塩味をやわら

げるなどの働きもあります。苦手な人もいるかもしれないですが、食べてほしいです♪
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このような洗い方を してしヽ ても、子の汚れは落ち言せん。手洗い

ポイン トを しつ′〕り覚えて、どれいに手を洗 うように しま しょう。
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石けんをよく泡立てて、子のひらや子の甲をしっかり洗います。

な指と指の間、つめt子甘もよく洗って、水で洗い流します !

O O O O
O O

【クイズの答え】 ② 畑の肉とは、大豆のことです。

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ざ

ち
O
○
○

世界有数の長寿国である日本ですが、栄養の偏りや不規則な食事による生活習慣病

の増加をはじめ、食の安全上の問題、海外への食の依存など、さまざまな問題を抱え

ています。そこで、「国民が生涯にわたつて健全な心身を培い、豊かな人間性を育

む」ことなどを目的に、平成17(2005)年 6月に「食育基本法」が制定され、国
を挙げて「食育」に取り組むことになりました。食育基本法の制定から◆年で20年
となりますが、食をめぐる新たな問題も生じており、よリー層「食育」を推進してい

く跡要があります。

ベウトボトfb欧樹 便刊だ!十ご∵
ペットボトルの飲み物つて、携帯にとても便利ですね。 ,
飲み切れなくてもフタができるから、力′ヽンの中にも入るし。
みなさん、開封してからどのくらいで飲みきつていますか?

口をつけて飲むと自の中にいる細菌がペットボトルの中に入つてしまい

温度と開封することで入る空気B飲料の中の糖分などが栄養となり、雑菌が

増えてしまうのです3温かいところには置かず、なるべく保冷して早めに飲み

切るようにしましふう。

～碑哲擁とな0丼ィ (b/1T予定)
(材料 2人分 )
i豚肉     100g   l・ なす・玉ねぎは食べやすい大きさに切つておく。

口なす     小 1本    21に んにくiしょうがはすりおろす。
B玉ねぎ   中1/2個     *チユーブのものでOk
Bピーマン   小1個 1   3.Aを混ぜ合わせみそソニスを作っておく。
日にんにく    1かけ   4.フライパンを熱しごま油をひく。
・しょうが    少々   5.豚肉としょうが・にんにくのすりおろしを入れ
ごま油   ′1ヽさじ1     紗める。

6.なす・玉ねぎとAのみそソースを入れ中火で妙め

みそソィスがグツグツなるまで煮込む。

7.煮えたら、水とでん粉を混ぜ合わせたものを入れ

とろみがついたら火を止めてできあがり♪

8。 ごはんの上にのせて食べましょう (^o^)

A

砂糖    小さじ1
でん粉  小さじ1/3
水     大さじ2

酒

しよう,由

赤みそ

コチジャン

トウハラン
゛
ャン

′Iヽさじ1

大さじ1

′lヽさじ1

10g
少々

職量調査を実施し書0   6月 16日れ20日の一週間、文部科学省からの依頼で
残量調査を行います。 献立は基準にあつたものか?どれぐらい食べたか?などを調べ
て、今後に活用しようというものです。片付けに手間がかかりますがよろしくお願いします。


