
令和 7年  ''同   献立予定表 岡山県立烏職高機

日 躍
給食
時間

18:20
チキンカレエライス

レモンサラダ

献立名

文化の日

牛乳

ヨエグ,レト

エネルギー

たんばく質

843

277

主に体の調子を整える 主に熱や力のもとになる

《女1との日》 自由と平和を理し、文化をす0める日

にんじん 玉ねぎ キヤベツ プロツコリー

レモン ケチヤツプ

米 じやが手 上白精 サラダ油

一ロメモ

kcal 普段の食生活では不足しがちな鉄おを補うためにプルーンの果

汁が入つた鉄分ヨーグルトです。
とり肉 ヨーグルトスキムミルク

レールウ オリーブ油

3 月

4 火

5 水 18:20
高菓ラーメン

大学芋

牛乳

果物(みかん)

牛乳 豚肉 にんじん ねぎ 工ねぎ はくさい もやし高菜漬け

きくらげ にんにく しょうぬく

中華麺 さつま芋 ごま油 黒砂糖

天ぷら油 ごま

849  kcal

318   g
大正から昭和
れたので、こ

にかけて、当時の学生街で大学生たちに大変好ま

の名がついたと言われます。

6 木 18:20
ごはん

五目きんぴら

牛乳

赤だし

魚の塩焼き

―ロゼリー

牛乳 さんま 油揚げ 赤みそ

さつまあげ

いんげん にんじん 玉ねぎ ごばうこんにゃく

えのき 玉ねぎ

米 じやが芋 三温構 サラダ油

一ロゼリー ごま油

823  kcal

292     g

さん て ヽ

たんばく質・貧血
ミンAなどなど。

防止効果のある鉄分 粘膜を丈夫にするビタ

7 金 18120
岡山えびめし

マカコニサラダ

牛乳

りんご

野菜サラダ 牛乳 えび とり肉 錦糸卵 ヶチャップ パセリ にんじん 五ねぎ Jヽ松菜

キャベッ とうもろこし りんご

米 マカロニ 上白精 サラダ油 バター

グラニユウ糖

841   kcal

335     g ス風謀荏味をち留聖窪線径確樫蜜したテ燃隻じ宏唇ξ∵
めソー

10 月
18120 ビビン′く

わかめスープ

牛乳

果物 (柿 )

牛乳 牛肉 赤みそ ベーコン 豆腐

わかめ

もやしにんじん にんにくチンゲンサイ れぎ

玉ねぎ きくらげ 柿

米 三温糖 ごま油 じやが芋 838

32

kcal

需ヽ 岱整略ど酔に埴詫能名発議
する秋の果物の下つ。

残量調査

1司 火
18120 ごはん

千種和え

牛乳

芋もち汁

いわしのかば焼き 牛乳 Iヽわし油揚げ 錦糸りF にんじん しょうが キャベツ もやし 玉ねぎ

はくさい ごぼう 根深葱

米 三温構 天ぷら油 芋もち 829  kcal

275     g

じ や たた く

その形をととのえ調理したものが北海道に古 から伝わる「 しく

ももち」

ヽ

残量B電査

12 水
18:20

おかか和え

きつねうどん
―
  牛乳

いしもちじやこのから掲げ

牛写と すしあげ とり肉 かまばこ

花かつお 昆布 いしもちじゃこ

にんじん ねぎ Jヽ松菓 にんじん 玉ねぎ

えのき キヤベツ

うどん ごま油 里事 でん粉 天ぷら油

上白糖

810  kcal

373     g

《地場産物 いしもらしゃこ》 岡山県の海でとれました。
から揚げにして、つす塩をまlも

~ヽ・しました。
残屋調査

13 木
18:20 麦ごはん

筑前煮

牛乳

酢のもの

納豆 牛乳 とり内 紳豆 平天 高野豆腐 こんにゃくにんじん しょうが いんげん れんこん

干ししいたけ たけのこ ごばうキャペツ もやし

米 麦 皇芋 ごま 三温精 サラダ油

上白糖

318

323

kcal

g樫EE杏夏蒼ピε署下寛捲軽房昇写う蓄響客署げ攀學戸
す
1塚

,_罷霊調査

司4 金
18:20 ポトフーとりごぼうピラフ 牛乳
手作リプリン

牛乳 とり肉 ウインナー 卵 にんじん ′卜松菜 ごぼう玉ねぎ えだまめ

キャベツ セロリマ にんにく

米 三温精 じやが芋 サラダ油

オリーブ油

829

292

kcal

g
寒くなると温かいものが嬉しいですね。

残霊調査

17 月 刊8120
ごま和え

みそ汁

麦ごはん    牛乳
チキンの塩麹焼き

牛乳 油揚げ 中みそ 赤みそ とり肉

わかめ

小松菜 にんじん かばちや しょうが はくさい

1こら

米 表 塩麹 上白糖 サラダ油

すりごま

kcal

g

842

329

寒くなつてくると牛乳の残憂が増えてきました。骨や歯を強く

するカルシウムたつぶりですよ♪

18 火 18:20
おでん

果物 (みかん)

セルフおにぎり  牛乳
みそドレッシング和え

牛乳 とり肉 卵 油揚げ 白みそ

わかめ ちくわ おにぎりのり

にんじん だいこん こんにやくキヤベツ もやし

きゅうり みかん ゆかり

米 三温糖 上白絡 ごま油 829  kcal

33     g

◆日は自分でおにぎりを作つてくださいね。よく手を洗つて

ね !

19 水 18:20
麦ごはん

揚げぎようざ

牛乳

そえ野菜

マーボー春雨 牛乳 厚揚げ 豚肉 えび 厚揚げ

赤みそ

にんじん チンゲンサイ プロツコリー 玉ねぎ

たけのこ きくらげ にんにくしようが

米 麦 春雨 三温構 でんぷん ぎようざ

ごま油 天ぷら油

845  kcal

273     g掌与Pな雪送壱密臆毬拝路罵伊基歯搾8電指τ頸手昇
きがあり

20 木 コ8:20
だまこ汁

かりかけ

麦ごはん    牛乳
鮭のちやんちゃん焼き

牛乳 鮭 ,山揚げ 中みそ 赤みそ

とり肉 ひじきふりかけ

赤ピーマン 責ピーマン にんじん ねぎ しめじ

キャペツ玉ねぎ もやしだいこん ごぼうまいたけ

米 麦 三温精 バター ごま油

だまこもち g

845

343

kcal

葉星鰹 だ喜r垢デ低環lμ青悪桑築路頂
すよ是

21 金

帝8:20
ごはん

卵の花

牛乳

みそ汁

ピーマン ケチヤツプ ブロッコリー ザト松菜

王ねぎ キヤベツ

しょうが ごぼうにんじん 玉ねぎ

ねふか葱

米粉パン サラダ油 オリージ油

スパゲッティじやが辛 ミックスジヤム
α尻写写伊英害言協雇惹雪E臨 ち宴曙垢の深～い海で

盆ど尻こ謝宅写!檀秀冒9皇霧層Эttε堡覇匿功属誰庭管忌看
816

306

18:20
米 パン ジヤム  牛乳 魚のベーヨン巻き 牛乳 ホキ ベーコン ウインナー

スパゲティツテー そえ野菜 野菜スープ 粉チーズ

勤特感謝の日(P'/23 )の振替体日
魚の竜田揚げ 牛乳 あじ おから 油揚げ 中みそ

《勤措感謝のロ》「勤構を尊( 生薩を祝ιl` 国民たれ`b 1に感謝しあう こιlう日たっこ)び、 」

826

369

kcal

kcal

g
赤みそ わかめ

米 三温構 じやが芋 天ぷら油

でん粉 サラダ油

24 月

25 火

26 水 18120
ハッシユドビーフ麺

さつま芋サラダ

牛乳

果物 (りんご)

牛乳 牛肉 粉テーズ スキムミルク にんじん ケチヤップ 玉ねぎ セロリー にんにく

マッシュルーム キャベツ リんご

ソフト麺 さつま芋 サラダ油 上白糖

ビーフルウ ごま

860  kcal

326     g
lに見せるためのηックスをいっている ②BIんごの成分
てみた

紫矯T等訂 ゝ*「雰イ?ど譜 伊騒詠|ど127 木 18:20
牛乳カオマンガイ

にらたまスープ

かぼちゃサラダ 牛乳 とり肉 ペーコン 卵 豆腐 かばちゃ にんじん にら しょうが 根深ねぎi

にんにくレモン きゆうり玉ねぎ 紫玉ねぎ

米 上白糖 サラダ油 じやが宇

サラダ油 マヨネーズ でん粉

kcal

g

806

276

28 金 18:20
牛乳 吹き寄せ煮

ふりかけ

ごはん

ごま酢和え

牛乳 とり内 かまばこ 焼き豆腐

ふりがけ わかめ

にんじん じめじ えだまめ キャベツ もやし 米 三温構 サラダ油 生魅 くり

里芋 くずきり上白糖

kcal

g

818

324 雪♀快皇璽暑雲誇琶25台宮秀寧し足F穎高覇塁尾學ξ
様子か

*11/10～11/14は第3固定期者査です *都合により献立を変更する場合があります。

**今日の日標**  実ιIの撤を見つl十味わって食べかう r(日本型食生活を無nろう)



1月
岡山県立 総食だよ

朝夕が涼しくなり、タトで運動することも
夕夕くなり、よく眠れるので、食事がおいし

くなります。また、寒い冬に備えて体に脂]方をたくわえようとするア〕`らだの自怒の

l動きもあるようです。1年中で一番おいしいものが実り、脂ののつた魚がとれる秋。

冬に備えてしつかり食べて、元気に過ごしましょう♪     (栄 登教諭 こたか)

β           づつ′
【日本型食生活とは、一汁三菜または一汁五菜…ごはんとみそ汁におかずが3品か5品】

ごlよんを中心にみそ汁・おかす (5品は多いように日いますが、匂の食材
を使つたおかすや、漬け物・つくだ煮などの常備菜も1品に数えます。)
それらを組み合わせて食べてきました。

ところが近年、食の洋風化がすすみ、ごはんを食べる量が減り、脂肪を多
く含んだやわらかい食品が好まれるようになつてきました。生活習

I慣病をラ
防するためにも「日本型食生活」を見直しましょう。

たとえば .ご歯れの電曾.a卓の配日は下のようになります。

④魚や肉・卵③野菜や豆類
ビタミン、ミネラル源

として、た くさん食べま

しょう。

③番の物
弱菜を漬けたもの。

塩分や保存料に気を

つけたいですねと

① ②汁物

令和 7年 11月 4日発行

:,同 23日 l占「勤特感謝の日」で、国民の祝日です。
「勤労を尊 (たつと)び、生産を祝い、国民たがいに感謝しあう」という日
私たちの給食も、たくさんの人たちにお世話になってできています。

感謝をしてしヽただきましょう。

O 命をいただいていることへの感謝
皆さんが何気なく食べている「肉」「魚」「野菜」「果物」は、みんな生きています。

私たちはその命をいただいて、自分の命を育んでいます。

O 心をこめて作ってくだとるAびこへの感謝
O 毎日「と配をしないて『食べ協』をいただl守ることへの感謝

現在、日本では飢餓 (食糧が不足している状態)を身近に感じる機会は少なく、関係のない

話として見過ごされてしまうかも知れません。しかし食糧問題は、地球環境や貧困、人口問題

などがからみ合う地球規模で取り組まなければならない課題です。

世界人口73億人のうちおよそ8億人の人たちが栄養不足 (人口と食料の供給量から推計して

食糧が基礎的必要カロリーを満たしていない状態)で、そのうち7億9100万人は、発展途上国
に暮らしています。つまり、全世界では9人に1人 発展途上国では3人に1人が、飢餓状態にあ

るということです。

※ハンガーマップ2019「もう一枚の世界地図」国際連合世界食糧計画参照

と,

たんぼ く資源とし

て大切ですね。

カ
レ
ー
の
教
科
洋

峙謝

_卜と
,J

未来の農べもの
準大研究 ゃ
I貞 Jの歴史とこれからをさぐろう

費や玄米も

いいですね。

吸い物のことです。

野菜をた くさん入れ

ましょう。

【クイズの答え】 Oιノカごのバとべと″ιノカごの成分で九
べとべとの成分はりんごの皮に含まれるリノール酸やオレイン酸です。水分の蒸発を

防ぎ、病原菌を入り込むのを防ぐために果物自身が作り出しているのです。

ⅢⅢ.=

t＼静 ィ
静
=‐

11/17～ 読書週間ですね。

図書室にもいろいろ食べ物に関する楽しい本があります♪

昨年おすすめした「カレこの教科書」は勉強になりました。

◆年は「未来の食べ物大研究」をおすすめします併
ハ
ゴ司

ら胃。
歩

定べ彰の

れんこんは票の硝、どろの下で哭きく番
ちます。れんこんは、はすという能の根っ
こなのです。

ベトナムなどフジアの国てヽま、

はすの実もおやつによく食ベ

ます。くきからはきぬのよう

な絶くてきれいなせんい(糸)
がとれます。アジアのきれい

な布によく震われています。
れんこんのあなは

れたこれ

みす

とら

きすうで、とくに小

さい2つのあなが■
になっているよ。


