
令和 8年 7同   献立予定表 岡山県立臓職腐検

日 日醒
給食
0守間

献立名
(赤)主に体をつくるもの (撮)主に体の調子を整えるもの (黄)主に熱や′〕のもとになるもの

エネルギー

たんぱく質
一ロメモ

1 水 ¬8:2C
ぶっかけうとん

おひたし

牛乳

乳酸菌飲料

かき揚げ 牛乳 テンペ とり肉 きざみのり

干しひじき 乳酸菌飲*'半

ねぎ だいこん しょうが ごぼうえだまめ

玉ねぎ 4ヽ松莱 キャベツ かばちゃ もやし

うどん 天ぷら油 でん粉 米粉

上白構

841

307

kcal
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♪

2 本 18:2C
五日豆ごはん

酢の物

牛乳

佃煮

牛乳 とり肉 平天 油揚げ 大豆

白みそ わかめ たいみそ

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 もやしきゅうり

米 しゃが芋 サラダ油 黒砂構 上自構 794  kcal

293    8

「疲れると酸っば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)メ )(l必要だからです。

3 金 18:20
牛乳

レタススープ

米紛パン  白桃ジャム

魚のムニエル   ラタトゥイュ

牛乳 鮭 高野豆腐粉 チキンハム なす 玉ねぎ ズッキーニ 〉ヽプリカ トマトコーン

レタス ケチャップ にんじん トマトジュース ピーマン

米粉パン じやが芋 サラダ油 ′ヽター

オリープ油 Bヽ表粉 白桃ジャム

837  kCal

342

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
をオリープ油て炒めてトマトで煮込みました。

6 月
老査

18:20 漬け物

麦ごはん

マーボーなす

牛乳

香雨スープ

牛乳 豚肉 厚揚げ 赤みそ 焼き豚 にんじん ピーマン 赤ピーマン にら玉ねぎ なす

たけのこきくらげ にんにくしょうが つぼ漬け

米 麦 ごま油 でん粉 三温構

春雨

839  kcal

281    電

マーボーなすも人気のメニューです♪マーボー春雨,マーボー豆腐。
マーボー大根どれが好きかな?

火
者査

18:20

冷凍みかん七夕寿ヨ

ままかりの唐揚げ

牛乳

そうめん汁

牛▼しかまばこ 錦糸DF鮭フレーク

チーズ ままかり 昆布 魚そうめん

にんじん オクラ 王ねぎ しょうが えだまめ

冷凍みかん

米 天ぷら油 サラダ油 ごま

上自構

789  kcal

305    8

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?(ε日のそうめんは魚そうめんです)

3 水
者査

1820

ジャージャー麺

中挙サラダ

牛乳

手作リマーラカオ

牛乳 豚肉 大豆 赤みそ 中みそ

焼き豚 ワ日

にんじん ねぎ ′くプリカ チンゲンサイ 玉ねぎ たけのこ

きくらげ にんにく しょうお(

中華麺
"ダ
油 じゃが芋 でんぷん

黒砂構 米粉ケーキミックス ごま油

860  kcal

379    8

ジャージャー麺は中国が起源とされます。甘辛い肉味噌を麺の上にのせ
た料理。給食ではアレンジして食べやすいように味つけしました。

9 木
老査

18:20

あしつけのり

けんちん汁

玄米ごはん

焼き魚

牛乳

しぎ焼きなす

牛乳 さば 豚肉 とうふ ,由揚げ中みそ

あじつけのり

にんじん ピーマン ′くプリカ ねぎ なす 玉ねぎ

しょう力くだいこん ごぼう

米 玄米 サラダ油 ごま油 でん粉

里学 三温精

843  kcal

345 8

IクTtt lむ0は あの絶 JPヾη―のひ科つ。A囲の光をあびるこつやつや
Bい票at桜勝す。与甘の句贈いつてしょう?①唇 ②H ③客

10 金
者査

1820

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 牛乳 とり肉 口Πウインナー

ヨー‐グルト

にんじん 五ねぎ マッシュルーム Jヽ松菓 だいこん

キャベツ セロリー ケチヤップ

米 じゃが芋 サラダ油 三温構

ハヤンルウ

829  kcal

283    g
オムライスにデミグラスソ‐スをかけました♪

13 月
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 もずく豆廣

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 キャペツ エねぎ 冷凍パイン

米 表 黒砂構 三温糖 じゃが芋

ごま油

856  kcal

36f8    g

【沖縄料理】豚肉には疲れ防止のビタミンB4。 ゴーヤには熱を加えて
も壊れにくいピタミンC。  元気いつばいυ

14 火
雛 予皓E

1735

魚のかば焼き

一ロゼリー

ごはん

おひたし

牛乳

打ち豆汁

牛乳 いわしうち豆 油揚げ 中みそ

赤みそ

小松菓 にんじん しょうが 玉ねぎ だいこん ねぎ

切り干し大根 もやし

米 黒砂構 じゃが芋 上白精

天ぷら油 ―ロゼリー

814  kcal

286    g

《打豆 (うちまめ)》 主に日本海側などの豪雪地帯で伝統的に作られて
いる大豆保を食。収穫した大豆を木槌などで平たくし乾燥させた物。

15 水
18120

おかか和え

みそ汁

ごはん      牛乳
揚げないかぼちゃコロッケ

牛乳 豚肉 豆腐 ,由場げ 中みそ

赤みそ チーズ

かばちゃ にんじん きゅうりにら 玉ねぎ キャベツ

えのき にら

米 サラダ油 ノンエッグマヨネーズ

パン粉

853  kcal

307    g

′VVメ_~ョ ーですφ 《旬の食べ物 かぼちゃ》ビタミンやミネラルが
豊富で栄贅価の高い野菜です。疲労回復効果があります。

16 木 呵720 進路ミュージカルのため簡易給食です

¬7 金
18:20

夏野菜のカレー

デザート

ターメリックライス   牛乳

梅ドレッシングのサラダ

牛乳 豚肉 ちりめんじゃこ かほちゃ にんじん ピーマン トマトエねぎ Jヽ松菓

なす ズッキーニ にんにくキヤベツ だいこん ねり梅

米 サラダ油 じゃが芋 上自構

カレールウ

824  kcal

292    g

ターメリックはシヨウガ科の植学勿です。しょうがのような辛みはなく独
特の香りとほろ苦い風味です。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日間の平均残最です。 (6/15～6/19)

*主なおかす 2.6%*主食 3。 9%
*和え物・サラダ 5。 5%   *汁 物   5。 7%

.8%*デザートなど 5

暑くなつてきたからでしょうか、牛乳の残量も少ないです。

☆今年度もよく食べる'白
しさんで嬉しいです。

1醒箋たなばたに とつめた|

暑くなってくると、つるつるっとおいしく会べられるそうめんがこい
しくなりますね。
むん`しから、ワ月7日にそうめんを食べると籍負にならない、と善わ
れ
軍雪五寛哲彗ぎ雪ど盈鷲誕醒琶¥選烹ど更登ぜ落機とたぇになってぉ
い し くな る の で 、3鋒 た った
も の が お し し` い と 言 わ れ て

しヽ 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 った そ う で す 。と って

も苦努じて食べたんでしょ
う ね 。お も し ろ そ う で す ね 。

なすは、夏の癸館お望をたっぷりあびて、
きれtヽなこいもヽらさき雹になります。つるつ
るした度がピッヵり晃ってとってもきれいで

る電の
夢

たぺをの

する。このきれいなもヽらさき雹が夏には
ピッタ リのえいようのもと !

錯 せ ん な も の に は 、「 へ た」

にとげがあるので気をつけてね。

ぬかづけに した り、三シン と

た いた り 、 トマ トといためても

お tヽしいよ !

な
な つ の発をうけて持つ

す

クイえの答え   ②軍です



7 令和 8年 7月 1日発行
岡山県立烏賊高機 縮食だかと,

暑くなりましたん。皆さん体調はいかがですズ〕`?

給食室の中は高釜の蒸気や、あげものの油で暑いこと暑いこと…・⇔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～」「おいしかつたよ」の声にはげまされて、日′マがんばってます !

◆年の夏も暑く声ょりそうです…

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ズ)｀ズ)｀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かう

澄駆配璽褻孤巫習を考えた食事の選ぴ方とは?

翁 皓

熱中星子睛に隧酎繋譴劃乳随医難留』8

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

栄養パランスも意識して選ぶようにしましようね。

主食・ 主菜 。副某 (汁物を含む)の 3つをそろえましょう。

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

～

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ょう。

ど う し て 水 盆 補 給 が
六 切 な の で し よ う P

』 υ ∪ る鬱
夏休みは「カルシウム」が不足しやすくなりますので、毎日

コップ 1杯の牛薯しや、カルシウムを多く含む食品を取り入れる

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。
私 た ち の 体 の 65～ 70%は 水 介
で す 。 こ の 水 ら は 、 汗 を か し てヽ 体

温 調 節 を し た り 、 血 液 や 組 胞 1こ重

要 な 働 き を し て しヽ ま す 。 で す か ら

大 量 に 汗 を か <蔓 場 や 運 動 中 は 適
度 な 水 う 補 給 を しな い と 、 熱 中 症

な ど を ヨIき起 こ し、 命 I工危 険 が 及

る こ と も あ り ま す 。

ッ トボ ト Jレ入
営 い 霜 理 獣 料

り

少 量 を 飲 る よ う
「こ し ま し ょ う 。

おにぎり

そば

[三三]冷Fi!:④
からあげ

ゆで卵

焼き魚

軍 i易の 暑 い 国 な ど 13ベ ッ トボ ト ル 入 り の
と い ′着涼 飲 料 を 何 本 も 飲 ん で し ま う こ と が

あ t'ます 。 こ れ を 毎 日 続 け て し るヽ と 、 大 垂
の 糖 分 を 長 取 し て 〔́ ま う こ と に な し,、 糖 尿

病 な ど の 生 活 習 慣 病 を 招 <こ と 1ユ も な り か
ね ま せ ん ゃ

績 分 たデ多 い 欲 み 物 を aヽこふ 場 合 は 、 コ ッ プ

へ

++666 上手に水分補給をしましよつ 666
★ 食 事 か ら ★ ★ ス ′!く ― ツ 晴 は ★

運 動 を し て 大 量 の 汗 を か い た 時 は 、 頻

▼たに 水 分 縛 給 を す る こ と が 大 切 で す。 汗

で 矢 つ た ミ ネ ラ ル を tiむ給 す る た め に 、 ス

糖 分 も 含 ま れ て い ま ,の で 、 多 飲 す る の

水 分 は 汁 物 を は じ め 、 ど は ん や お か す

に も 含 ま れ て い る の で 、 3度 の 食 事 か ら
も ア)｀ な ど,の 理 を と る こ と が で き ま す 。 特
に ,Tを か しヽた時 は、みそ汁 や ス  プ共員な
どの ,十物 か らミネ ラル稿給 を しま しょ う。

に入 れ て、

1つの料理で、主食・主菜 E副菓力`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。

コップ1杯程度
をこまめに
飲 む

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

うにしましょう。

汗をたくさん
かいたときには ワ
塩分も一緒に

とる

q
のどが渇いた

と感じる前に

飲む

が

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

く洗い、しつかり乾か

しましょう。

0選 び方の基本

主 食 (主にエネルギー
のもとになる食品)

こはん、パン、めん類

@園6
菜 (主に体をつくる
もとになる食品)

肉、魚、大豆。大豆堅品、第を

副菜 (主に体の調子を整
えるもとになる食品)

野菜、きのこ、湾藻、いも類を

中心としたおかすや汁犠

ガψ u①

0ヨ ンピニで買 (例

スー

副菜

‖
サラダ

煮物

ンホ分補絡の γ ピリ辛
〔材料 (4人分)〕

にんにく

しょうが

根深ねぎ

トマト

ごま油

砂糖

ケチャッフ
°

豆板醤

片栗粉
水

1/3かけ
1かけ
5cm

1/4イ固

小さじ1/2

小さじ 1

大さじ 4
少′マ

2g
小さじ2

〔作リアj〕

①にんにく・しょうが・根深ねぎはみじん切り。
トマトはl cm角に切る。
②ごま油を熱しにんにく。しょうがを惨め、トマトと調味料

を入れ一薫立ちさせる。
③仕上げに水溶き片栗粉で少しとろみをつける。

0^<

チリツース

魚だけでなく、豆腐や肉にズ〕`けてもおいしいです。

lnl

一量

〓

・◆

,


