
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １日（水） ２日（木） ３日（金） 

・親子
お や こ

丼
どん

 

・みそ汁
しる

 

・のり和
あ

え 

・スライスパイン 

・きつねうどん 

・大根
だいこん

ときゅうりのごま酢和
ず あ

え 

・オレンジ 

・青菜
あ お な

ごはん 

・みそ汁
しる

 

・肉
にく

じゃが 

・しらす和
あ

え 

８７０ kcal ６５０ kcal ６９１ kcal 

６日（月） ７日（火） ８日（水） ９日（木） １０日（金） 

・肉
にく

ニラ丼
どん

 

・みそ汁
しる

 

・もやしとにんじんの梅
うめ

和
あ

え 

・キウイフル－ツ 

・豚
とん

骨
こつ

ラーメン 

・青
あお

のりポテト 

・バナナ  

・麦
むぎ

入
い

りごはん ・納豆
なっとう

 

・白玉
しらたま

団子
だ ん ご

汁
じる

 

・焼
や

き魚
ざかな

(さば）・ひじきの煮物
に も の

 

・豚肉
ぶたにく

とキムチのスパゲティ 

・ほうれん草
そう

サラダ 

・レモンタルト 

・具
ぐ

だくさんカレーライス 

(体育
たいいく

大会
たいかい

バージョン) 

・ゼリー 

８６７ kcal ９９１ kcal ７７０ kcal ７９６ kcal ８０３ kcal 

１３日（月） １４日（火） １５日（水） １６日（木） １７日（金） 

・ごはん 

・春雨
はるさめ

スープ 

・油淋
ゆーりん

鶏
ちー

 

・キャベツと塩昆布
しおこんぶ

の和
あ

え物
もの

 

・オレンジピュア(くるみ会
かい

) 

・コンソメスープ 

・バジルチキン 

・小松菜
こ ま つ な

サラダ 

・わかめごはん 

おにぎり 

・みそ汁
しる

 

・赤魚
あかうお

の醬油
しょうゆ

みりん漬
づ

け 

・大根
だいこん

と豚
ぶた

バラの煮物
に も の

 

・きのこうどん 

・キャベツのピリ辛和
か ら あ

え 

・グレープフルーツ 

・ごはん 

・みそ汁
しる

 

・豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

のみそバター煮
に

 

・白菜
はくさい

のツナ和
あ

え 

８５４ kcal ７４２ kcal ８２４ kcal ６７６ kcal ７６４ kcal 

２０日（月） ２１日（火） ２２日（水） ２３日（木） ２４日（金） 

・鶏
とり

ごぼう丼
どん

 

・みそ汁
しる

 

・ブロッコリーのおかか和
あ

え 

・フルーツポンチ 

・ちゃんぽん風塩
ふうしお

ラーメン 

・春
はる

巻
ま

き 

・黄桃
おうとう

 

・ごはん 

・みそ汁
しる

 

・ちくわのチーズ揚
あ

げ 

・厚
あつ

揚
あ

げのすき焼
や

き煮
に

 

・チリコンカンスパゲティ 

・ミックスサラダ 

・ヨーグルト 

・ハヤシライス 

・ほうれん草
そう

と 

にんじんの桜
さくら

えび和
あ

え 

・プリン 

９２９ kcal ７９９ kcal ７９０ kcal ８００ kcal ９２１ kcal 

２７日（月） ２８日（火） ２９日（水） ３０日（木）  

・五目
ご も く

ごはん 

・みそ汁
しる

 

・焼
や

き魚
ざかな

(鮭
さけ

) 

・煮浸
に び た

し 

・ドッグパン(くるみ会
かい

) 

・マカロニクリームシチュー 

・鶏肉
とりにく

のピカタ 

・大根
だいこん

サラダ 

・チャーマヨ丼
どん

 

・豆腐
と う ふ

スープ 

・もやしとニラのナムル 

・豆乳
とうにゅう

プリンタルト 

・かき揚
あ

げうどん 

・小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え 

・ソフール 

 

７２９ kcal ９４８ kcal ９３１ kcal ７２９ kcal  

 

今月の栄養価（１ヶ月平均 / 目標値） 

カロリー(熱量) 8１３kcal / 820kcal 

たんぱく質 34.4g / 35.5ｇ 

脂質 27.1g / 18.2～27.3ｇ 

食塩 3.6g / 2.4ｇ 

炭水化物
たんすいかぶつ

 
ビタミン B1 

長
ちょう

時
じ

間
かん

体
からだ

を動
うご

かすエネルギー
       

源
げん

。

脳
のう

を活性化
か っ せ い か

して集中力
しゅうちゅうりょく

を UP。 

ごはん・パン・麺類
めんるい

、いも類
るい

 

バナナなどに多く
おお  

含まれて
ふく       

います。 

炭水化物
た ん す い かぶ つ

がエネルギーを

作る
つ く   

作業
さ ぎ ょ う

を助ける
た す     

。 

麦
むぎ

、豆類
まめるい

、豚肉
ぶたにく

、のり、ごま

などに多く
おお  

含まれます
ふく        

。 

 
令和４年 ６月号 

北海道雨竜高等養護学校 

筋肉
きんにく

がスムーズに動く
うご   

よう助ける
た す     

。 

ストレスや疲れ
つ か   

を緩めて
ゆ る     

くれる。 

壊れた
こ わ     

骨
ほね

を直す
な お   

。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

、チーズ、ヨーグルト、小松菜
こ ま つ な

、

ひじき、干し
ほ  

えび、わかめ、豆腐
と う ふ

、納豆
なっとう

な

どに多
おお

く含
ふく

まれています。 

カルシウム 

※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。 

体力
たいりょく

回復
かいふく

メニュー 

体力
た い り ょ く

回復
か い ふ く

メニュー 

体中
からだじゅう

に酸素
さ ん そ

を運
はこ

び疲
つか

れにくい体
からだ

に。 

赤身
あ か み

肉
にく

、青のり
あお     

、ひじき、干し
ほ  

えび、高野豆腐
こ う や ど う ふ

、あさり、

納豆
なっとう

、切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

、ほうれん草
そう

などに多く
おお  

含まれます
ふく         

。 
 水分

す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

も大切
た い せ つ

 
体
からだ

を動
うご

かしたあとは水分
すいぶん

を摂
と

りましょう。 

ただし、一
いっ

気
き

に冷
つめ

たい水
みず

を飲
の

むとお腹
なか

を下
くだ

した

り、体
からだ

がだるくなりやすいので、常温
じょうおん

の水
みず

を飲
の

む

か、飲
の

むときは数回
すうかい

に分
わ

けて少
すこ

しずつ飲
の

むように

しましょう！！ 

１０日の 給 食
きゅうしょく

は疲
つか

れた身
から

体
だ

に染
し

み渡
わた

る｢体力
たいりょく

回復
かいふく

メニュー(具
ぐ

だく

さんカレーライスとゼリー)｣です。

カレーには身体
か ら だ

を全力
ぜんりょく

で動
うご

かし

消
しょう

費
ひ

したエネルギー(炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

)と

たんぱく質
しつ

・ビタミン群
ぐん

を補
おぎな

うた

めに鶏
とり

胸
むね

肉
にく

やブロッコリー・コーン

などがたっぷり入
はい

った具
ぐ

沢
たく

山
さん

カレ

ーになっています。お楽
たの

しみに♪ 

～ス  タ  ミ  ナ  強
き ょ う

  化
か

  週
し ゅ う

  間
か ん

～ 

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。 
持久力
じきゅうりょく

・スタミナをつける為
ため

にはどんな食事
しょくじ

が必要
ひつよう

？ 

基本的
きほんてき

には｢これは食
た

べてはダメ｣｢これさえ食
た

べていれば良
よ

い｣というものはありません。

一番
いちばん

大切
たいせつ

なのは給 食
きゅうしょく

のように｢適量
てきりょう

でバランスのとれた食事
しょくじ

｣です。１０日の体育
たいいく

大会
たいかい

に向
む

け６～９日の４日間
か か ん

はバランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

＋スタミナアップにとって大切
たいせつ

な４つの栄養
えいよう

(炭水化物
たんすいかぶつ

・ビタミン B１・カルシウム・鉄
てつ

)をいつもよりも強化
きょうか

した給 食
きゅうしょく

のメニューにしま

した。題
だい

して｢スタミナ強
きょう

化
か

週
しゅう

間
かん

｣です。 

みんなの 

おにぎり 

プロジェクト 

鉄
てつ
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