
日 血・肉・骨をつくる 働く力のもと 体の調子を整える

曜 (赤） (黄） （緑）

米粉コッペパン 牛乳 パン 玉ねぎ

1 牛乳　  897kcal あさり じゃがいも にんじん

クラムチャウダー スキムミルク バター，小麦粉 マッシュルーム

木 豚肉メンチカツ 生クリーム マーガリン，ラード パセリ・いちご

アスパラソテー・イチゴジャム 豚肉 白絞油，パン粉 グリーンアスパラ

ごはん 　牛乳 ごはん 　長ねぎ

2 牛乳   823kcal 　豆腐 三温糖，でんぷん 　ピーマン

マーボー豆腐 　豚肉 植物油，ごま油 　にんじん

金 三色あえ 　大豆 ラー油，ごま 　オレンジ

オレンジ・カシューナッツ 　みそ カシューナッツ 　もやし

むぎごはん 牛乳 麦ごはん にんじん，ごぼう 　カルシウムクイズ～下のわく              から

5 牛乳   885kcal 豚肉 じゃがいも 玉ねぎ，れんこん

根菜カレー バター しょうが，グリンピース 　　　　　　　?　　答えを選びましょう　　　

月 福神漬 小麦粉 大根，れんこん 問題１．人間の体のカルシウムは，９９％が骨と歯にあ

フルーツ合わせ 砂糖 バナナ，りんご り，残りの１％は　　?　　や筋肉などにあります。

小ごはん 牛乳 ごはん にんじん

6 牛乳  881kcal 豚肉 ラーメン 白菜

みそ野菜ラーメン みそ ラード もやし 問題２．ビタミン　  ?　　  はカルシウムの吸収を助け,

火 いかのアーモンドﾞ揚げ いか ごま 長ねぎ 　　　骨の成長を促します。干ししいたけやきくらげ

バナナ・瀬戸風味ふりかけ のり アーモンド バナナ などに多く含まれます。

発芽玄米ごはん 牛乳 発芽玄米ごはん もやし，玉ねぎ

7 牛乳   859kcal 生揚げ 三温糖 にんじん，大根 問題３．ビタミン 　?　　は，骨にカルシウムが入りやす

ジンギスカン 大豆 ごま ピーマン いように働きます。　　納豆や緑黄色野菜

水 切り干し大根のナムル 羊肉 ごま油 ほうれん草 （色の濃い野菜)に多く含まれます。

グレープフルーツ（ホワイト） ラー油 グレープフルーツ

米粉ココアパン 牛乳 ココアパン にんじん

8 牛乳   762kcal 豚肉 はるさめ たけのこ と言われています。

華風スープ ベーコン じゃがいも もやし

木 ベーコンポテト チーズ 植物油 長ねぎ

ミニトマト(２) でんぷん しいたけ 　　　血液　　　　　Ｄ　　　　　牛乳　　　　

ストリングチーズ バター ミニトマト 　　　Ｋ　　　　　　息　　　　　お茶

ごはん 牛乳 ごはん にんじん

9 牛乳   824kcal 豆腐 三温糖 玉ねぎ

炒り豆腐 豚肉 植物油 グリンピース

金 ブロッコリーのごまあえ 鶏卵 砂糖 ブロッコリー

あさり佃煮 あさり ごま もやし

しょうが

ごはん 牛乳 ごはん 玉ねぎ

12 牛乳    756kcal 豚肉 じゃがいも にんじん

開花煮 鶏卵 こんにゃく いんげん

月 おひたし 植物油 もやし

オレンジ 三温糖 オレンジ

ごはん 牛乳 ごはん ごぼう

13 牛乳    793kcal 鶏肉 こんにゃく にんじん

のっぺい汁 ちくわ じゃがいも

火 さばみそ煮 油揚げ でんぷん

ひじきのり佃煮 焼き豆腐 三温糖

ごはん 牛乳 ごはん にんじん，玉ねぎ

14 牛乳   793kcal 鮭 じゃがいも 白菜，大根　カルシウムの吸収を助けるものには，ビタミンＤ，　　　　　　　　
石狩豆乳鍋 豆腐，豆乳 植物油 キャベツ ビタミンＫ，たんぱく質などがあります。

水 豚キムチ みそ ごま油 長ねぎ，りんご (多く含まれる食べものの例）
ラフランスシャーベット 豚肉，昆布 ごま 洋なし

米粉小コッペパン 牛乳 パン にんじん

15 牛乳    729kcal ベーコン スパゲティ 玉ねぎ

きのこスパゲティ のり オリーブ油 しめじ，えのき茸

木 オムレツ 鶏卵 植物油 にんにく

枝豆 砂糖 枝豆 　今，みなさんは成長が著しい時期です。色々な

食べものを食べて，運動をしっかりやり睡眠・休養を
しっかりとり，健康な体づくりを目指しましょう。

クイズの正解～問題１：血液，問題２：Ｄ，問題３：Ｋ，問題４：牛乳

日 血・肉・骨をつくる 働く力のもと 体の調子を整える

曜 (赤） (黄） （緑）

ごはん 牛乳 ごはん ごぼう，にんじん

16 牛乳 ７６１kcal 豚肉 じゃがいも たけのこ，玉ねぎ

沢煮椀 さつま揚げ 白絞油 しいたけ，みつば

金 ふきとこんにゃくの油炒め 三温糖 こんにゃく ふき

ヨーグルト ヨーグルト 植物油，三温糖

寒天 砂糖，でんぷん

麦飯 牛乳 麦ごはん にんじん，玉ねぎ

19 牛乳  899kcal 豚肉 じゃがいも しょうが，トマト

カレー 寒天 小麦粉 グリンピース

月 福神漬 マーガリン 大根，れんこん

フルーツポンチ バター なた豆，しそ，なす

三温糖，砂糖 パイン，みかん

米粉コッペパン 牛乳 パン にんじん

20 牛乳 1022kcal いか じゃがいも たまねぎ

シーフードシチュー えび 三温糖 パセリ

火 ミックスポテト ホタテ バター コーン

バナナ 粉チーズ ごま油

アーモンド アーモンド

ごはん 牛乳 ごはん たけのこ，もやし

21 牛乳   740kcal 豚肉 植物油，三温糖 ほうれん草

ビビンバ 豆腐 ごま油 にんじん，長ねぎ

水 水ぎょうざ 鶏肉 ごま，ラード しいたけ

グレープゼリー 鶏卵 砂糖，小麦粉 キャベツ，玉ねぎ

ゼラチン でんぷん しょうが，ぶどう

米粉あずきパン 牛乳 あずきパン にんじん

22 牛乳  928kcal ウインナー じゃがいも 玉ねぎ

ポトフ ベーコン 白絞油 キャベツ

木 真鱈アーモンドフライ 真鱈 パン粉 ブロッコリー

ブロッコリー・キウイフルーツ 小麦粉 しょうが

ノンオイル香味和風ドレッシング でんぷん キウイフルーツ

ごはん 牛乳　　大豆 ごはん にんじん

23 牛乳  780kcal 油揚げ　油揚げ さと芋 大根

豆とん汁 豚肉 こんにゃく 長ねぎ

金 ひじき入り厚焼き卵 ひじき 植物油 グレープフルーツ 　毎日やわらかいものばかりを食べていると，かむ力は次第に

ふりかけ 鶏卵 ごま 弱くなってしまいます。食事やおやつにかみごたえのある

グレープフルーツ（ルビー） 鮭，大豆，のり 砂糖 　食べもの取り入れて，かむことを意識しながらおいしく

ごはん 牛乳 ごはん もやし，にんじん 食べましょう。

26 牛乳  873kcal うずら卵 植物油 玉ねぎ，たけのこ

中華煮 豚肉 でんぷん ピーマン

月 鉄腕豚肉焼売(3) いか ごま油，ラード しいたけ

冷凍パイン えび 砂糖 しょうが

パイナップル

27

火

28

水

29

木

ごはん 牛乳 ごはん 玉ねぎ

30 牛乳  829kcal 豚肉 じゃがいも にんじん

肉じゃが ほっけ しらたき グリンピース

金 ホッケ塩焼き のり 植物油

味付のり 三温糖 　食事をおいしく味わうためには，健康な歯でいるこ

とが欠かせません。虫歯を予防するには，どんなこ

とに気をつけると良いでしょうか。

＊６月の中学生の平均栄養価は カロリー８３３ｋｃａｌ、たんぱく質３３．２g   鉄分５．０mg、カルシウム３９８mg 

ビタミンＡ　２７７RE(ﾚﾁﾉｰﾙ） ビタミンＢ１ 0.４９mg、ビタミンＢ２　0.６１mg、ビタミンＣ５２ｍｇ、Ｍｇ１１７ｍｇ

 脂質  ２４．２g　食塩２．９g　 *学校行事,物資の都合で献立が変更となる場合があります
　→新献立・行事など

　　　　　　桜えび　　　　　　　小魚　　　　　　　　ひじき　　　

　　　　　　海そう　　　　　　　　ごま　　　　　　　　小松菜　　　

　　　　カルシウムの吸収を助けるもの

(※骨・歯以外の１％のカルシウムは筋肉や神経の働きに関わっています)

問題４．   ?　　はカルシウムを吸収しやすい飲みもの

　※正解は下にあります。

　　　　カルシウムの多い食べものの紹介

　　　　　　　牛乳　　　　　　　　　乳製品　　　　　　　　大豆製品

給　食　指　導　資　料　平成２９年６月　(１日から１５日 )　広陵中学校 

＜目標＞ よくかんで食べよう

献　　　　　立 指　　導　　内　　容

骨や歯の主な成分になるのはカルシウムです。
　カルシウムは人間の体で最も多いミネラルです。

　→新献立
し ん こ ん だ て

・行事
ぎ ょ う じ

など

献　　　　　立 指　　導　　内　　容

＜目標
も く ひ ょ う

＞    よくかんで食
た

べよう

　よくかむことは，食べものをおいしく味わえるだけで

・弾力のあるもの

＊６月の中学生の平均栄養価は カロリー８３３ｋｃａｌ、たんぱく質３３．２g   鉄分５．０mg、カルシウム３９８mg 

ビタミンＡ　２７７RE(ﾚﾁﾉｰﾙ） ビタミンＢ１ 0.４９mg、ビタミンＢ２　0.６１mg、ビタミンＣ５２ｍｇ、Ｍｇ１１７ｍｇ

 脂質  ２４．２g　食塩２．９g　 *学校行事,物資の都合で献立が変更となる場合があります

給　食　指　導　資　料　平成２９年６月　(１6日から30日 )　広陵中学校 

　　（　高く　・　弱く　　）　なる。

かみごたえのある食べものがオススメです

　　　※正解は下にあります。

はなく，体にも良いことです。

 （　）の言葉をどちらか選び，○をつけましょう。

　　①　（　　だ液　　・　　血液　　）　がたくさん出る

　　ので口や歯の汚れを落とし，虫歯を防ぐ。

　　②　食べものが細かくなり，消化液と混ざりやす

かみかみクイズ～よくかむとどんな良
よ

いことが？～

・食物繊維が多いもの　　　　　どの食べものも，

・かたいもの　　　　　　　　　　ばつぐん！

　　くなり，消化が（　しやすく　・　しにくく　）なる。

　　③　脳の働きが活発になり，記憶力や集中力が

　たけのこ，ごぼう，セロリなど　　　　かみごたえが

　アーモンド，するめ，せんべいなど

　こんにゃく，干ししいたけ，もちなど

かみかみクイズの正解
せ い か い

：①だ液
え き

　②しやすく　③高
た か

く

◆食
た

べたあとは、歯
は

をみがく習慣
し ゅ う か ん

をつける。

◆食事やおやつは時間を決めて食べる。

虫歯を予防する食べ方のコツ

じょう    ぶ   は ほね 

た 


