
令和 7年 7同   献立予定表 岡山県立岳環腐検

日 曜
給食

時間
献立名

(赤 )主に体をつくるもの

土 受 樋 不斗

(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

たんぱく質

‐ロメモ

1 火 18:20
麦ごはん

マーボー春雨

牛乳

焼き餃子

一ロゼリー 牛乳 豚肉 厚揚げ 赤みそ ぎようざ にんじん チンゲンサイ 玉ねぎ たけのこ きくらげ

にんにくしょうが

米 麦 ごま油 でん粉 三温構

春雨 サラダ油 ―ロゼリー

860  kcal

241    8
マーボー香雨は人気のメニューです iS

水 18:20
牛乳

乳酸菌飲料

かき揚げぶっかけうどん

おひたし

牛乳 テンペ とり肉 きざみのり

干しひじき 乳酸菌飲料

ねぎ だいこん しょうが ごぼういんげん

玉ねぎ 4ヽ松菜 キャベツ かばちや もやし

うどん 天ぷら油 でん粉 米粉

土白糖

830  kcal

30.7    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ょう♪

3 本 18:20
魚の生姜しょうゆ焼きごはん

かぼちゃサラダ

牛乳

みそ汁

牛乳 あじ チキンウインナー 油揚げ

中みそ 赤みそ   .

かほちゃ ねぎ いんげん にんじん Jヽ松莱 だいこん

しょう力くキャベツ 玉ねぎ

米 じやが芋 上白緒 サラダ油

マヨネーズ

81 4 kCal

317  g
《匂の食べ物 かぼちゃ》ビタミンやミネラルが豊富で栄養価の高い野
菜です。疲労回復効果があります。また食物繊維も豊富です。

4 金 48:20
オムライスのデミグラスツースかけ

ポトフー      ヨーグルト

牛乳 牛撃Lとり肉 Jロ ウインナー

ヨーグ,レト

にんじん 玉ねぎ マツシユルーム ′卜松菓 にんにく

キャバツ セロリー ケチヤップ

来 じゃが芋 サラダ油 三温糖

バター

828  kcal

271    g
オムライスにデミグラスツースをかけました♪

7 月 18:20
七夕寿司   「

ままかりの三杯酢

牛乳 冷凍みかん

そうめん汁

牛乳 かまばこ 錦糸卵 鮭フレーク

チーズ ままかり昆布

にんじん オクラ 玉ねぎ しょうが えだまめ

冷凍みかん

米 天ぷら洒 サラダ油 ごま

そうめん

798  kcal

289

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

願いをしようかな?

8 火
者査

18:20

どはん

酢の物

牛乳 五日豆

佃煮

牛乳 牛肉 平天 油揚げ 大豆

角昆布 わかめ のり佃煮

にんじん こんにゃくごIよう たけのこ 千ししいたけ

いんげん キャベツ もやし きゅうり

米 じゃが芋 サラダ油 黒砂構 上白精

シューアイス

804  kcal

309    g

「疲れると酸つぱいものが食べたくなる」と言われます。体内の疲労物資
を代謝させるためにクエン酸 (酢)が懲要だからです。

9 水
者査

18:20

蒜山やさそば

たまごスープ

牛乳

果物 (すいか)

牛乳 とり肉 り田 中みそ 豆腐 にんじん ねぎ 1こら 玉ねぎ 千ししいたけ すいか

キャベツ つけしようが

中華慈 サラダ油 じゃが芋 でんぷん

どま

825  kcal

345    g

〔蒜山焼きそば〕は岡山鼻北部のご当地グルメ。味噌をベースにしたタ
レで味つけしました。鶏肉は親鳥 (かしわ肉)を使つています。

10 木
者査

18:20

麦ごはん     牛乳     豚の角煮

ゴーヤチャンプルー  もすくスープ   果物

牛乳 豚肉 ベーコン もずく豆腐

花かつお

こんにゃく にんじん しょうが ゴーヤ もやし

にら キャベツ 冷凍パイン

米 黒砂精 三温構 ごま油 じゃが芋

麦

846  kcal

368    g

【沖縄料理】豚肉には疲れ防止のピタミンB」 。ゴーヤには熱を加えて

も壊れにくいビタミンC。  元気いつばいυ

11 金
者査

18:20

米粉′{ン  マーマレード

魚のム三エル   ラタトゥイュ

牛乳

レタススープ

牛早L鮭 なす 玉ねぎ ズッキーニ ′くプリカ トマトコーン

レタス ケチヤツプ にんじん トマトジュエス

米粉パン しやが芋 サラダ油 ′ヽター

オリープ油 Jヽ表粉 マ=マレード

828  kcal

336    g

ラタトゥイユは、フランス・プロバンス地方の煮込み料理です。夏野菜
をオリープ)由で炒めてトマトで薫込みました。

司4 月
者査

18:20

ルーローハン

野菜スープ

牛乳

冬瓜入リミックスフルーツ

牛畢「 豚肉 9ロ 小松菓 1こんじん しょうが 1こんにく玉ねぎ キヤベツ

コーン みかん缶 Jと缶 パイン缶 冬瓜ンロップ漬け

米 三温構 じゃがキ カットゼリー 845  kCal

309    g

ルー□―ハンは台湾料理です
はんにのせます。独特の香り
す)

で煮込んだ豚肉・ゆで卵をご

(給食ではひかえめにしてま
。甘辛いたれ
が特徴です。

15 火
― 臨ヨ

41騨

ごはん

焼き魚

牛乳

しぎ焼きなす   けんちん汁

牛乳 さば 豚肉 とうふ 油揚げ しょうが ピーマシ ツミプリカ 玉ねぎ なす 1こら

玉ねぎ にんじん

米 サラダ油 ごま油 でん粉 三温精

じゃが芋

829  kCal

338    g 雁 高鋼錦綿就駒幾縄摩
つ
!つ
や

16 水
―

御

1騨

梅ひしきごはん

どま和え

牛乳

すまし汁

ハン′ヽ一グ 牛乳 豚肉 牛肉 卵 豆腐 ひじき

のり 昆布

にんじん えだまめ 梅千し いんIザん えのき ねぎ

玉ねぎ キヤペツ Jヽ松菓 ケチャップ

米 じゃが芋 サラダ油 三温糖

パン粉 ごま

826  kcal

298    g

梅には疲れをとる働きのクエン酸が多く含まれます。防腐効果や食欲増
進の働きがあります。

¬7 木
'720

進路ミュージカルのため簡易給食です

13 金 18:20
ターメリックライズ   牛乳

夏野菜のカレー  梅ドレッシングのサラダ

牛乳 豚肉 ちりめんじゃこ かばちゃ にんじん ピーマン トマトエねぎ ガヽ松菓

なす ズッキーニ にんにくキャベツ だいこん ねり梅

米 サラダ油 じやがキ 上白精

カレールウ

824  kcal

272    g

ターメリックはシヨウガ利の植物です。しょうがのような辛みはなく独

特の香りと|まろ苦い風味です。黄色く色づける目的で使われます。

*都合により献立を変更する場合があります。

《残量調査お世話になりました》

5日 間の平均残量です。 (6/23～6/27)

*主食 3.7%      *主 なおかす4.2%

*和え中勿など3.3%   *デ ザートなど2%
☆◆年度もよく食べる皆さんで嬉しいです。

暑くなつてきたからでしようか、牛乎しの残量も少ないです。

た な ば た に と つ め た|| 躍
磐くなってくると、つるつるっとおいし<養べられるそうめんがこtヽ

tヽま す 。

む か し の 。そう め ん は 長 い

ま ま で 、な ん と 2メ ー トル く

ら い あ つ た そ う で す 。と つ て

も苦男 して餐 べたんでしょ
う ね 。お も し ろ そ う で す ね 。

移脅の
藤

た ぺ 宅 の

イなつの発をうけて持つ

なすは、夏の太鵡制 をたっぷりあびて
きれしヽなこいむらさき雹になります。つ
るしだ度がピッヵり斃ってとって老きれ
すね。このきれいなむらさき雹が愛には
ピッタ リの えいようのも と :

鍛せんなものには、「へた」
にとげがあるので気をつけてねと

ぬ ん` づ け に し た り 、三 シ ン と

た しヽ た り 、 トマ トと い た め て も

お tヽ し い よ !

な す

る つ

い で

,T秦の答え   ②夏です



7
岡山県立烏賊高機 総 食 だかと】

令和 7年 7月 1日 発行

夏休みは「カメレシウム」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も`息品を取り入れる

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。

暑くなりました～。皆さん体調はいかがですア〕`?

給食
~全

の中はお釜の蒸気や、あげものの油で暑しヽこと暑いこと―・◆さ)

スタッフは、フウフウいいながら真つ赤な顔をして給食を作つています。

「ごちそうさま～」「おいしかったよ」の声にはげまされて、日ノマがんばつてます !

今年の夏も暑くなりそうです…

しつかり食べて,体調を整えとかないとバ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負担がかかり食欲l氏下の原因になります。

体を冷やしすぎないようしましょう。              栄養教諭こたか

**今日の日標** 夏の食生活について考えよう

zttЖ回巨距≡蓮憂近乏正Z正巫7を考えた食事の選ぴ方とはぞ

υ ∪ 迩⑬

熱中星子防に随題箕謎艶毛魔医難留剛B

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

に、栄養バランスも意識して選ぶようにしましようね。

主食 。主菜・ 副菜 (汁物を含む)の 3つをそろえましょう。

』 (主に体をつくる

もとになる食品)

肉、魚、大三。大豆製品、卵を

牛乳 。乳製品、果物を組み合わせると、さらに栄養バランスが整しヽます。

熱中症予防のために、日ごろから体調を整え、こまめな水分補給を心がけることが大

切です。また、睡眠不足や朝ごはん抜きの人は、熱中症のリスクが高まります。早

寝・早起きをし、必ず朝ごはんを食べましよう。

ど う し て 水 分 補 給 が
六 切 な の で し よ う P

私 た ち の 体 の 65～ 70%は 水 介

で す 。 こ の 水 分 こ大、 汗 を か し てヽ 体

温 調 節 を し た り 、 血 液 や 細 月tJL lユ 重

要 な 働 き を し て しヽ ま す 。 です か ら

大 量 に 汗 を か <夏 場 や 運 動 中 は 適

度 な 水 介 補 給 を しな くヽ と 、 熱 中 症

な ど を SIき 起 こ じ、 命 |ユ 危 険 が 及

ぶ こ と も あ り ま す 。

ベ ッ トボ トガレ入 り
営 い 清 線 鋏 樹

～豪

主食

そば

主菜

饉
からあげ

焼き魚

望距霊動

副菜
スープ

翻
サラダ

煮物

軍 t男の 暑 い 日 な ど 1よ べ 世ノト ボ ト ル 入 り の

甘 い

'吉

)京飲 料 を イ。J本 も 飲 ん で し ま _ヽ こ こ オυ

あ しlま ず 。 こ れ を 写 日 続 け こし うヽ と 、 大 壌

の 糖 分 を 操 取 し て し 該 う こ と に な t'、 格 尿

病 な ど の 生 ′吾習 慣 病 全 jBて こ と に t,な し
'か

潅 分 が 多 い 欲
`7_・

物 を 飲 益 場 合 よ、 ¬ ッブ

こ入 れ て 、 少 垂 と 食″ぬ よ う こ し ま し よ う 。

++心 Δ 6 上 手 に 水 分 補 給 tし 憲 し ょ つ  Δ Δ 6
★ 盆 事 が ら ★ ★ ス ポ ー ツ Bき は ☆

水 分 1ユ ラ十物 を 1ま しめ 、 ど は ん 式` お た,｀ ラ
‐

に も 含 よ ヤしてしヽ る の で、 3康 (r)食事 か ら

に
'コ

を か い た β寺は 、
'ォ

そ′すや ス ー ブ類 な

ど (′ ,テ十物 わ` ら ミ ネ ラ ル ユi篠 俗 を し E'し よ う。

運 動 を じて人 量 の汗 を か いた時 は、 頻

繁 に 水 分 |'給 ノィっ る こ と が 大 切 こ J。 フ干

】病分 ↓ 含 ま れ て い よ

'の
で 、 多 飲 ,る の

騎轍郎麟籟重轟に
、

1つの料理で、主食・主菜・副菓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。

れ ■り とう (4 駒
奮 q

のどが渇いた

と感じる前に

飲む

コップ1杯程度
をこまめに

飲む

汗をたくさん

かいたときには

塩分も一緒に

とる

7

水筒は、持ち帰ったら
パッキン類を取 り外 し

て、それぞれ洗剤でよ

金 く洗い、しつかり乾か
しましょう。

:麹霊
)

。た ま E=・ …2こ
・ 力つ 名 滅 К ′・ ‐■ カ ッ プ

:露審
3

尊
鷲

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1こ しましょう。 t

「
しまどうふ 」 とIよ、 お きな わ の とう,i、で す 。 お きな わ で F工 、

で きた て の 本 カ ホ カ が 、 ビ ニ ー テレぷ く
'う

|こ入 つて お み せ で う

主 食 (主 にエネルギー

のもとになる食品)

とはん、′(ン、めん類

@国の

週 (とに体の調子を整

えるもとになる食品)

野菜、きのこ、薄藻、いも類を

中心としたおかすや汁協

ガ観 J①

畿雹螂亀

爾

|｀ ^`｀

lr、 |

李

す

らtiてい るそう r・す。


