
令和 3年 b同  献立予定表
一ロメモ

※離 調査を案施し孝す

6月 15日 ～19日 の一週間、文部科学省からの依頼で残量丘珂査を行います。 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。

主要材料 エネルギー

蛋白質(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(赤)主に体をつくるもの
日醒 給食時間 献立名

米 サラダ油 じゃが芋 天ぷら油

すりごま 上自構

791 kcal

306  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。

牛乳 豆腐 油幅げ 中みそ 赤みそ

あじのバリバリ揚げ

小松菓 にんじん ねぎ 連島ごぼうごはんの素

キャベツ なす
18:20
連島ごぼうご飯  牛乳    ごま和え
魚のパリ′ヽり揚げ  千両なすのみそ汁

1 月

853 kcal

31 l  g

ミニトマトは大玉トマトと
'ヒ

ベてピタミンAは 21き。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。

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 しょうが ミニトマト

米 麦 ごま油 でん粉

サラダ油

牛乳 豚肉 えび いか うずら卵

キャペツ入りつくね
2 火 18:20

八宝菜

ミニトマト

麦ごはん    牛乳
キャペツ入りつくね

ソフト麺 サラダ油 ビーフルウ

オリープ油

840 kcal

335  g
手洗いは水でぬらしただけでは効果がなく、かえつて,ゞ イキンが増え
ます。石けんで洗いましょう♪

牛乳 とり肉 粉チエズ スキムミルク にんじん ケチャップ 玉ねぎ セロリー マッシュルーム

ブロッコリー キヤペツ きゅうり りんご にんにく
18:20

牛乎Lハッシュドチキン麺

グリーンサラダ 果物 (りんど)
3 水

781 kcal

288  g
インドネシアのジャカルタから日本に伝わつた時に「ジャカルタ
芋」→「じゃが学」になつたそうです。

にんじん いんげん こんにゃくごばう干ししいたけ

キャベツ もやしきゅうりえどまふりかけ

米 麦 じゃがキ サラダ油 三温格

黒砂構 ごま油

牛乳 平天 とり肉 油場げ 大豆

白みそ ひしき わかめ
4 木 18120

麦ごはん     牛乳
みそドレッシング和え

大豆の磯煮

ふりかけ

米 サラダ油 じ卒が芋 上白構

天ぷら油 米粉カレールウ

849 kcal

286  g
匂の野菜には、体を元気にするl動きのビタミン類がたくさん含まれ
ていますよ♪球技大会 ight!

牛乳 豚肉 レバーチップ 畢L酸菌飲料

ポテトとお米のささみカツ

にんじん ケチャップ 玉ねぎ 1こんにくしょうが

キャペツ えだまめ
5 金

球技大会

1735
カレーライス   牛乳
ポテトとお米のささみカツ

乳酸苗飲料

えだまめサラダ

米 麦 ごま油 三温構 ごま でん粉 821 kcal

302  g
うがは、辛み成分だけでなく、油の酸化を防ぐ働きがありま
からだを温める作用やて殺菌作用もあります。
しょ
す。

にんじん チンゲンサイ 玉ねぎ キャペツ もやし

たけのこ きくらげ しょうが ねぎ

麦ごはん     牛乳
魚の甘酢あんかけ  中華妙め

牛乳 豚肉 赤魚
8 月 18:20

826 kcal

294  g
ガパオライスはタイ料理。ガパオとは「ホーリーバジル」というハー
プの名前です。材料を炒めてすンプラーとバジルで味付けします。

ピーマン 赤ピーマン 黄ピーマン にんじん 玉ねぎ

チンゲンサイ リと缶 みかん缶 ′くイン缶

米 三温粘 じゃが芋 春雨 上白構

ごま油

牛乳 とり肉 ベーコン 豆乳 粉寒天

目玉焼き
9j 火 18:20

ガパオライス

春雨スープ

牛乳

豆花 (トウフア)
【面Ш焼きてほJほ岡ШttЯし部のこ当

''』

ワ)レメ。 l床曙をベースにし

たタレで味つけしました。鶏肉は親烏 (かしわ肉)を使つていま
すぃ

中奉麺 サラダ油 じゃが事 でんぷん

ごま

886  kcal

345    g

牛乳 とり肉(親どり)'日 中みそ 豆腐 にんじん ねぎ にら 五ねぎ 干ししいたけ すいか

キャヘツ つけしょうが          ´10 水 18:20
蒜山やきそば

たまごスープ

牛乳

果物 (すいか)

米 麦 じゃが芋 三温構 サラダ油

上白構  、
812 kcal

294  g

1酢のl′Fり万 (伝約lB9な発行万活)」 υ餅の原料と米を選足する。(2,米
からアルコールに変える (糖化酒精発酵)③アルコエルから酢に変え
る。④酢を熟成させる。

牛乳 とり肉 平天 がんもどき

ちりめんじゃこ

にんじん こんにゃくごぼうたけのこ 干ししいたけ

いんげん キャベツ もやし
18:20

うま点牛乳麦ごはん

酢みそ和え
11 木

米 三温構 でん粉 じゃが芋

ごま油 ミックスゼリー

862 kCal

289  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♪

ピーマン にんじん チンゲンサイ なす 玉ねぎ

にんにく しょうが きくら1す

牛乳 豚肉 赤みそ
12 金 18:20

みそなす丼

野菜スープ

牛乳

ゼリー

805 kcal

30  g

ひじきは海藻。「ひじさを食べ

います。ミネラル 食物せんい
ると長生さする」と昔からいわれて
鉄分が豊富ですより

にんじん しその業 かばちゃ 玉ねぎ しょうが

キャベツ きゅうり 玉ねぎ

米 ′くン粉 じゃがキ 上白構 サラダ油

マヨネーズ

牛乳 とり肉 しばり豆腐 ,日 中みそ

赤みそ わかめ しそひじき佃煮
¬5

月

残量調査

18:20
玄米ごはん

和風ミートローフ

牛乳

ポテトサラダ  個煮
803 kcal

34  g

丁

つの I日・ノ
ねぎ にんじん じようが キャ

^ッ

切り千し大根

玉ねぎ えのきねぎ

米 麦 じゃがキ サラダ油 三温粘牛乳 とり肉 ゆば 花かつお 赤みそ

昆布
¬6

火

残昌調査

18:20
麦ごはん     牛乳
とり肉の八丁みそ焼き

おかか和え

ゆばのすまし汁
うどん でん粉 ごま油

天ぷら油

859 kcal

358  g
《地揚産物 いしもうしゃこ》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。

牛乳 豚肉 油揚げ かまばこ

いしもちじゃこ 生クリーム

にんじん 玉ねぎ ねぎ こんにゃくごぼう干ししいたけ

17
水

残量調査

修学旅行

18:20 手作り牛乳プリン

五目うどん    牛乳
いしもちじゃこの唐揚げ

米 塩麹 サラダ油 三温猫 ごま油 797 kcal

342  g
礎髪効守べ物 五ね言)全国で生産量ズ〕1多いのは1位北海道。2位
佐賀県・ 3位兵庫県です !たけのこ 玉ねぎ

にんじん いんげん かばちや ねぎ しょうが こんにゃく

みそ汁

ごはん

魚の塩麹焼き

牛乳

きんぴら野菜

牛乳 さわら 平天 油揚げ 中みそ

赤みそ わかめ
18

木

残量調査

修学旅行

18:20
822 kcal

245  g
だんだん暑くなつてくると冷たいものがほしくなりますね♪
冷凍みかんです !

にんじん にら チンゲンサイ 玉ねぎ もやしきくらげ

白菓キムチ きくらげ 冷凍みかん

米 三温構 で
～
粉 じゃが宇

春雨 ごま油

牛乳 豚肉 厚揚げ 中みそ ベーコン

19
金

残量調査

修学旅行

18:20

乳

物

牛

果 (冷凍みかん)

豚キムチ丼

中華スープ
米 サラダ油 オリーブ油 三温糖

じゃが芋 ―ロゼリー

81 7  kcal

289    廻

「とりごぼうピラフ」は昨年の人気メニ五―でした♪ε年も登場し
ましたよl‐

‐
lv

牛早しとり肉 ウインナー にんじん Jヽ松莱 ごばう五ねぎ えだまめ キャベツ

にんにでセロリー
22 月 18:20

牛乳

―ロゼリー

とりごぼうピララ

ポトフー

米 でん粉 ごま 三温構 ごま

里芋 天ぷら油

833 kcal

297  g
青じそは和食の味をひきたてる香味野菜。防腐作用もあるので食中
毒防止にも役立ちます。だからお刺身についているのですね。

しその薬 Jヽ松葉 にんじん ねぎ キャベツ だいこん

ごIまう

牛乳 いわし きざみのり ,由揚げ

豚肉 赤みそ 中みそ
23 火 18:20

豚汁

のりごま和え

ごはん      牛乳
いわしの青しそ風味

826 kcal

358  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♪

中率麺 三温糖 黒砂粘 サラダ油

カレーコロッケ 天ぷら油

牛乳 豚肉 茎わかめ にんじん しょうが きくらげ きゆうりもやし

ブロッコリー
24 水 18:20

そえ野菜

牛乳あつさり中撃麺

カレーコロッケ
米 じゃが学 三温精 黒砂格

サラダ油

797 kcal

279  g

′Vθ″メ =z―です′  ◆日の菜めしは大根葉を刻んだものと、
煎ったごまをごはんに混ぜました。

はうれん草 にんじん こんにゃく玉ねぎ えだまめ

だいこん ねぎ
18:20

牛署L

つみれ汁

菜めし

肉じゃが

牛乳 牛肉 いわしつみれ 中みそ

赤みそ
25 木

バターロールパン Jヽ麦粉 じゃが芋

三温猫 サラダ油

836 kcal

351  g
ε日のチキンのトマト煮にはかくし味 (虔材)を入れました。1可か
わかるかな?

にんじん ケチャップ トマト J｀松棄 パセリ らつきょ
もやしだいこん キャベツ

牛乳 とり肉 ペーコン
26 金 18:20

そえ野菜紛ふきいも

チキンのトマト煮

コンソメスープ

パターロールパ)牛 乳

米 上白構 サラダ油 里芋 ごま油

でん粉 天ぷら油   
―

鯨 (く じら)を食べたことがありますか?50年前くらいまではよ
く給食に出ていたそうです l‐o‐ l

かぼちゃ にんじん ねぎ キヤベツ こんにゃく

だいこん ごぼう しめじ
18:20

鯨の竜田揚げごはん

かぼちゃサラダ

牛乳

のつぺい汁

牛享L鯨竜田揚げ 油揚げ ハム
29 月

米 金時豆 じゃが芋 ′くン粉 サラダ瀬 803 kcal

281   g

チリコンカンは、メキシコ料理です。ひき肉・玉ねぎを妙め、そこにい
んげん豆やトマト、チリパウダーなどの香辛料を加えて煮込んだ料理。

にんじん ケチャップ 玉ねぎ 1こんにくマッシュルーム

キャベツ きゅうり とうもるこし らつきょ
ライス

チリコンカン

牛乎L

らつきょ入リサラダ

牛乳 豚肉 とり肉 ひよこ豆

30 火 ¬8:20

*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甘て食事をしかう′



6月
◆

岡山県立烏1磯言検  総食だかと
'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

湿気の夕夕い日が続きます。細菌の活動が活発になるので倉中毒が

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(ハ
ハ
)/

こんな焼い方ではどれいにならないよ

令和 8年 6月 1日発行

*** 今月の献立にも酢を使つた料理を多くとりいれました ***
すつばいものは、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♪

指先だけ 石 け ない

(栄養教諭 こたか)

つ け な い
基本 は手洗 い
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このような洗い方をしていても、手の汚れは落ちません。手洗い

ポイントをしつかり覚えて、どれいは手を洗うようにしましよう。
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石けんをよく泡立てて、子のひらや手の甲をしっかり洗います。

な指と指の間、つめ,手宙もよく洗って、水で洗い流します|
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ベットボトfb欲樹 便利だ!甘ご…

口 I】
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、食をめぐる新たな間題も生じており、よリー層「食育」を推進してい

く跡要があります。

は生言う上での基本です
沙

腰

(材料 2人分 )
日月場R肉       100g
日なす     小1本
口玉ねぎ  中1/2個
Bピーマン   小1個
日にんにく     1かけ
ごしょうが    少々
ごま油   ′1ヽさじ1
酒      ′lヽさじ1
しょう油   大さじ1
赤みそ   小さじ1
コチジャン   10g
トウハ
い
シヅャン  少々
砂糖    小さじ1
でん粉  小さじ1/3
水     大さじ2

1.なす,玉ねぎは食べやすい大きさに切うておく。

2.にんにく・しょうがはすりおろす。

*チューブのものでOK

3.Aを混ぜ合わせみそソースを作つておく。

4.フライパンを熱しごま油をひく。

5.豚肉としょうが・にんにくのすりおろしを入れ

炒める。

6.なす・玉ねぎとAのみそソTスを入れ中火で妙め

みそソー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 (^61)

A

～〕となす丼～ (b/12予定)

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、カバンの中にも入るし。

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?

口をつけて飲むと口の中にいる細菌がペットボトルの中に入つて

温度と開封することで入る空気日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。温かいところには置かず、なるべく保冷して早めに飲み

切るようにしましょうと


