
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９日（月） １０日（火） １１日（水） １２日（木） １３日（金） 

・麻
まー

婆
ぼー

豆腐
ど う ふ

丼
どん

 

・ 卵
たまご

スープ 

・きゅうり漬
づ

け 

・ゼリー 

・味噌
み そ

ラーメン 

・揚
あ

げ焼
しゅう

売
まい

 

・スライスパイン 

・炊
た

き込
こ

みごはん 

・すまし汁
じる

 

・ホキ醬
しょう

油
ゆ

みりん漬
づ

け 

・炒
い

り豆
どう

腐
ふ

 

・ハムとほうれん草
そう

の 

トマトスパゲティ 

・コーンサラダ 

・ココアドッグ 

・ごはん 

・わかめスープ 

・厚
あつ

揚
あ

げのそぼろ煮
に

 

・のり和
あ

え 

８３８ kcal ７９６ kcal ７２０ kcal ６９６ kcal ６７５ kcal 

１６日（月） １７日（火） １８日（水） １９日（木） ２０日（金） 

・しらすと桜
さくら

えびの混
ま

ぜごはん 

・みそ汁
しる

 

・焼
や

き魚
ざかな

（ほっけ） 

・切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

の煮物
に も の

 

・クロワッサン（くるみ会
かい

） 

・クリームシチュー 

・タンドリーチキン 

・ごぼうサラダ 

・塩
しお

むすび(のり) 

・ワンタンスープ 

・鶏
とり

の唐揚
か ら あ

げ 

・ツナサラダ 

・わかめうどん 

・キャベツとちくわの 

おかか和
あ

え 

・グレープフルーツ 

・キーマカレー 

・ひじきサラダ 

・オレンジ 

６９３ kcal １０６０ kcal １０７７ kcal ４８８ kcal ８７６ kcal 

２３日（月） ２４日（火） ２５日（水） ２６日（木） ２７日（金） 

・ごはん 

・みそ汁
しる

 

・揚
あ

げ出
だ

し豆
どう

腐
ふ

野
や

菜
さい

あんかけ 

・大根
だいこん

と豚
ぶた

バラの煮物
に も の

 

・醬油
しょうゆ

野菜
や さ い

ラーメン 

・ペッパーポテト 

・プリン 

・チャーハン 

・中華
ちゅうか

スープ 

・海鮮
かいせん

大焼売
だいしゅうまい

 

・春雨
はるさめ

サラダ 

・あんかけ焼
や

きそば 

・卵
たまご

のふわふわスープ 

・ゼリー 

・ごはん 

・みそ汁
しる

 

・春雨
はるさめ

と挽肉
ひきにく

の炒
いた

め物
もの

 

・中華
ちゅうか

サラダ 

８８４ kcal ７４０ kcal ７６８ kcal ６９２ kcal ７４４ kcal 

３０日（月） ３１日（火）  

・豚肉
ぶたにく

と根菜
こんさい

のピラフ 

・コンソメスープ 

・ママレードチキン 

・ほうれん草
そう

サラダ 

・丸
まる

パン（くるみ会
かい

) 

・ハヤシシチュー 

・鮭
さけ

のピカタ 

・もやしサラダ 

７５８ kcal ８９９ kcal  

 

しらす 

 

 

 

桜
さくら

えび 

今月の栄養価（１ヶ月平均 / 目標値） 

カロリー(熱量) 798kcal / 820kcal 

たんぱく質 34.5g / 35.5ｇ 

脂質 28.9g / 18.2～27.3ｇ 

食塩 3.0g / 2.4ｇ 

 
令和４年 ５月号 

北海道雨竜高等養護学校 

みんなの 

おにぎり 

プロジェクト 

４、５、６月の重点
じゅうてん

マナー 

「身支度
み じ た く

」 
・正

ただ

しい手
て

洗
あら

い、消毒
しょうどく

 

・エプロン三角巾
さんかくきん

を正
ただ

しく着
ちゃく

用
よう

する 

など。 

新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まって１か月
げつ

が経
た

ちました。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にも慣
な

れてきたころでしょうか。そこ

で今月
こんげつ

は４、５、６月
がつ

の重点
じゅうてん

マナーである「身支度
み じ た く

」について一
いち

度
ど

確認
かくにん

してみよう！ 

正
ただ

しい手
て

洗
あら

い方
ほう

法
ほう

 

自分
じ ぶ ん

で身支度
み じ た く

を整
ととの

えたり（エプロン三角巾
さんかくきん

を正
ただ

しくつけ

るなど）衛生
えいせい

管理
か ん り

ができる（正
ただ

しい手
て

洗
あら

いや衛生的
えいせいてき

な配膳
はいぜん

な

ど）ということは卒業後
そつぎょうご

、社会人
しゃかいじん

になってからも必要
ひつよう

で、大切
たいせつ

な｢ 力
ちから

｣です。雨竜
うりゅう

高等
こうとう

養護
よ う ご

学校
がっこう

に通
かよ

っている

３年
ねん

間
かん

でしっかり身
み

に付
つ

けよう！！ 

髪
か み

の毛
け

が三角巾
さ ん か く き ん

から 

出
で

ないように 

食事
しょくじ

に関
かか

わる正
ただ

しい身
み

支
じ

度
たく

が 

できるようになろう！ 

髪
か み

の毛
け

が肩
か た

につく

場合
ば あ い

はまとめる 

ほどけない

ようにひも

を結
む す

ぶ 

とれないように

ボタンを留
と

める 

きれいなも

のを使
つ か

う 

※使用食材
しようしょくざい

や献立
こんだて

が変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。 

 

しらすは春
はる

（3月
がつ

～5月
がつ

）と秋
あき

（9月
がつ

～10月
がつ

）年
ねん

に 2回
かい

の旬
しゅん

があります。 

① 釜
かま

で茹でた
ゆ   

もの→しらす ②釜
かま

で茹で
ゆ  

少し
す こ  

だけ乾燥
かんそう

したもの→しらす

干し
ぼ  

 ③じっくり干して
ほ    

乾燥
かんそう

させたもの→ちりめんじゃこ 3種類
しゅるい

と

もいわしの稚魚
ち ぎ ょ

から作
つく

ります。 

    

桜
さくら

えびはカルシウムがたっぷり入って
はい       

いて牛乳
ぎゅうにゅう

の 6倍量
ばいりょう

のカルシウ

ムが含まれて
ふく           

います。カルシウムは歯
は

や骨
ほね

を強く
つよ    

丈夫
じょうぶ

にしたり、イライラ

した気持ち
き も   

を落
お

ち着
つ

かせてくれます。 

<今月
こんげつ

の旬
しゅん

の食 材
しょくざい

> 
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