
令和 3年 4同 献立予定表 岡山県立烏峨高検

B醒
給食
時間

献立名
主要材料 エネルギー

たんぱく買
一ロメモ

(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

8 水
始業式

17:25

ライス

ハッシュドチキン

ヨーグルト

牛乎L

ポテトフレンチサラダ

牛乳 とり肉 スキムミルク

粉テーズ

玉ねぎ ケチャップ にんじん きゆうり

にんにくエリンギ トマトピューレ キャベツ

米 麦 サラゲ油 じゃが芋
上白糖 ハヤシルウ

846  kcal

264   g
新学具月始まりました。◆年度もよろしくお願いします。
ハッシュドチキンでスタートです♪     ´

9 木 I入学式】   占めてこうごどいをす 絡鉗 あι膳せん

10 金 18120
赤飯

魚のかわり西京焼き

すまし汁

牛乳

千種和え

お祝いクレープ

牛乳 さわら 白みそ 豆腐

昆布 かまぼこ 錦糸卵

にんじん もやしキャベツ 玉ねぎ

ねぎ えのきだけ

米 もち米 あずき 三温糖 ごま

上白糖 ′ヽター マヨネーズ

お祝いクレープ

851

34

kcal

g
【お祝い献立】新入生の人は◆日から給食スタートです。
よろしくお願いします (Ъ^)

13 月 18:20
麦ごはん

マ‐ボー豆腐

果物 (美生柑)

牛乳

ばんさんすう

牛乳 豚肉 大豆 豆腐

赤みそ ロースハム

茎わかめ

にんじん チンゲンサイ 玉ねぎ きゅうり

きくら1ず にんにく しょうが たけのこ
たくあん

米 麦 三温精 ごま油

でん粉 緑豆春雨

838

373

kcal

g
麦ごはんは「食物せんい」がたくさんとれます。腸がきれ
いになり、お肌もされいになりますよ (*ハニ

ハ
*l

14 火 18:20
ごはん

香野菜の煮物

酢みそ和え

牛乳

焼きししゃも

牛乳 とり肉 しじゃも ,由揚げ

高野豆腐 白みそ

にんじん いんげん こんにゃく工ねぎ

たけのこ 千ししいたけ だいこん

米 サラダ油 三温糖 里キ

黒砂糖 ごま
818  kcal

349   g
縛 頒 べ物 す

`た

/ノのと
~ジ
〃 筍の匂は生えて十日で

す。十日を過ぎると竹になつてしまいます。

15 水
18コ O

10分短

ミートツース麺

ごぼうサラダ

果物l(りんご)

牛乳 牛乳 豚肉 大豆 粉チーズ にんじん トマトピューレ ケチャップ トマト

玉ねぎ セロリー ごぼう キャベツ コーン

リんご

ソフト麺 ごま サラダ油 オリーブ油

上白糖

854  kcal

382   冨
ソフト麺の正式名は「ソフトスノヾゲッティ式めん」です。
給虔用に作られた日本特有の麺です。

16 木
18:10

10分短

ごはん

魚のかば焼き

だまこ汁

牛乳

おひたし

―ロゼリー

牛乳 いわしとり肉 ,由揚げ 小松菜 にんじん ねぎ しょうが もやし

だいこん ごぼう まいたけ 切り干し大根

米 三温格 でん粉 ごま油 天ぷら油

だまこ餅 黒砂糖 ―ロゼリー

847  kcal

296   g
【秋田県の郷土料理 だまこ餅】炊いた米を粒が残る程度
につぶして、直径3～雪cmほどの球形に丸めたものです。
◆日は汁に入れました。

司7 金
18:20

健康診断

親子丼

ひしきの五日和え

果物l(キウイフルーツ)

牛乳 牛乳 とり肉 リロ高野豆腐

ひじき ちりめんじゃこ

にんじん ′Jヽ松菜 玉ねぎ 干ししいたけ

ねぎ もやしキャベツ キウイフルーツ

米 三温糖 上白糖 サラダ油

ごま油 アーモン民

805

3●9

kcal

g
給食で使つている食塩は、岡山県玉野市の塩です。美しい
瀬戸内海の海水からできました。

20 月
18コ O

lO分短

ホワイトカレーライス

牛乳

手作リオレンジジュース

ミニナン

チョップトサラダ

牛乳 とり肉 粉寒天 にんじん 赤ピーマン 玉ねぎ えだまめ

キャベツ きゅうリ オレンジジュース

みかん缶          ・

米 ナン じやが芋 上白糖

ホワイトカレールウ

850  kcal

287   g
見た日はクリームンチューのようですが、食べるとスアヽイ
ンーなカレ十味です。ミニすンもつけました。

21 火
18:刊 C

10分短

ごはん

魚の塩焼き

みそ汁

牛乳

高野豆腐のピリ辛薫
′
 ふりかけ   

‐

牛乳 さば 豚肉 高野豆腐粉

豆腐 油揚げ 中みそ 赤みそ

わかめ

にんじん かばちや ねぎ 三ねぎ えだまめ

ふりかけ

米 サラダ油 三温糖 ごま油 842  kcal

383   g

′Vθ″メ_~ョ ーです′  大豆の加工食品の高野豆腐には
たんぱく質や、鉄、食物繊維などが豊富に含まれている食
材です。貧血や骨粗しょう症ラ[ノ葛効果もあります

22 水
18:20

歯科検診

かやくうどん

かき揚げ

―ロゼリー

牛乳

ゆかり和え

牛乳 豚肉 とり肉 テンペ

油揚げ 昆布 ひじき

にんじん ねぎ かばちゃ ごぼうはくさい

いんげん 玉ねぎ キャベツ ゆかりもやし

うどん Jヽ麦粉 米粉 でん粉

天ぷら油 ごま油

一ロゼリー

857

316

kcal

g
微 倉A物 蕃キャバ切 おいしい時期は3月～5月。
胃や腸の働きをよくするビタミンが多く宮まれています。

23 木
18コ O

10分短

麦ごはん        牛乳
関東煮

キャペツと桜えびの酢の物

牛乳 牛肉 平天 がんもどき

角切り昆布 桜えび

にんじん いんげん こんにゃくだいこん

キャベツ もやし
米 麦 サラダ油 里芋 三温精

黒砂縮 ごま
798  kcat

30.5  g
礎髪物等代物 段覚σ)体は透明ですが甲に赤い色素を多
く保持し透き通つたピンク色に見えることからこの篭前が
つきました。静岡県駿河湾のみで水揚げされます。

24 金
18コ O

lO分短

米粉パン

ハンバーグ

豆乳スープ

牛乳

そえ野菜

ドリンクヨーグルト

牛乳 牛肉 豚肉 卵 豆乳

ベーコン ドリンタヨーグルト

ケチャップ 1こんじん 玉ねぎ キャベツ

チンゲンサイ はくさい

米粉パン じやが芋 サラダ油

パシ粉 ボタージュの素

844  kcal

353   g

豆乳には食物性たんぱく質心豊富に含まれています。牛乳
に比べて、カルシウムの含まれる量は少ないのですが鉄分
が多く含まれます。

27 月
18:10

10分短

麦ごはん

じるが芋入り酢豚

汁ピーフン

牛乳 牛乳 豚肉 焼き豚 にんじん ピーマン ケチヤップ しょうが

玉ねぎ たけのこ きくらげ キャベツ ねぎ

米 麦 でん粉 米粉 じゃが芋

サラダ油 ごま油 天ぷら油

ビーフシ

847

258

kcal

g

「ビーフン」は米粉を原料とするライスヌードルの一種。
「ピーフン」という匹ぴ名は「米粉 (べいも、ん)」 から転
じたものであるとされます。

28 火
18コ O

lO分短

筍ごはん

魚の本の芽みそかけ

すまし汁

牛乳

ポン酢和え

牛乳 いわし 豆腐 油揚げ たけのこ にんじん 木の芽みそ

キャベツ もやし 玉ねぎ ねぎ

米 でん粉 天ぷら油 三温糖 891  kcal

289   g
木の芽とは 〔さんしょうの葉〕のことです。独特の香り
は、香の香りですね。

29 水 1をいた0日《昭和の日と勝. 日

30 木
18120

内科検診

きむたくごはん

揚げぎょうざ

中華コーンスープ

牛乳 牛乳 豚肉 リロベーコン

ぎょうざ

ブロッコリー にんじん チンゲンサイ

キムチ漬け たくあん漬け 玉ねぎ コーン

きくらげ

米 サラダ油 ごま 天ぷら油

じゃが芋 でん粉 ごま油

816  kcal

257   g
′Vθ″メ_~ョ ーです′  キムチとたくあんの意外な組み
合わせです伴

ハ
_^→ 長野県飯田市教育委員会の発案メ

ニューです。

く 今日の日標 縮食の役害uを知ろう 〉



だかと,

烏効高校の食堂へようこそ

夜間部だけの給食 !

烏城高校には昼間部と夜間部力`ありますが、給食は夜間部のみで実施されています。

働きながら学ぶみなさんの健康の保持増進をはかるためで、給食費の補助制度もあります。

定時制高校の多くが簡易給食 (パンと牛乳)や未実施のなか本校は冨1食 (おかず)もそろつ

た完全給食です。           .

*夜間定時制高検の学検縮食摂取基準 =女部科学省―*

令和 8年 4月 8日 発行

健康な六Aへt今殉1千ゃ～ンス rr
夜、学校から帰つてもなんとなく起きていて、夜食をたべて・・・

朝方寝て、昼過ぎて起きる・ P・

そんな生活の人はいませんか?    いけんよん!!          ´
人には体内リズムが備わつていて、明るいうちは起きて、陪くなつたら寝る。

人の歴史からすると、電気が発明されたのつてごく最近。

夜と昼の逆転生活は、肥満や骨形成などいろいろ悪影響ズ〕ヾあるそうですよ。

新入学のと白
しさん、上級生のL白

しさん、新しい年度が始まつた◆がリセットチヤンスυ

お米…'100%岡 山米  、
牛乳れ日100%岡 山産
肉・魚口野菜日●できるかぎり岡山県産の食材を使っています。

もちろん安全のために食品の検査をしたものを使つています。

総食の霊が多いなぁと思う人や、薄味すぎ

るなあと思う人がいるかもしれません。 文

ど巳覇霊堰海晟言零釈曇琴テ層を意蓉握霊翼
して 薄 味 で も お い しく隻 べ られ る工夫 を して

い ます。 食 べ る量 を調 節 した い人 は主 食 の
霊 で 調 節 して くだ さ いね 。
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聾花と墓廷薬≧軽

区  分 基準値 1日の食事摂取量に対する給食の割合 (ワ6)

エネ′ 860 3分の 1

たんぱく質  (g)
28g～43g
学校給食による摂取エネルギー全体の130/o～ 200/o

旨    質  (%) 学校給食による摂取エネルギー全体の2o%～ 30%

1 と  塩  (g) 2:5未満 33%

ム 360 500/0

4 40%

ミンA ( 310 40%

ミンBl 0.5 40%

ミンB2 m 0.6 40%

ミンC 35 33%

L物せんい  (g) 7.5以上 40%

栄養の基準を満たすだけでなく、委託業者の

スタッフと力を合わせて、家lb・安全・おしヽしい

給点のために!bをこめて頑張ります。

よろしくお願しヽします。

栄養教諭 こたか


