
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 １日（木） ２日（金） 

・ミートソーススパゲティ 

・ブロッコリー和風
わ ふ う

サラダ 

・スライスパイン 

・ごはん 

・みそ汁
しる

 

・豚肉
ぶたにく

とキャベツの甘
あま

味噌
み そ

煮
に

 

・おかか和
あ

え 

８１５ kcal ７７７ kcal 

５日（月） ６日（火） ７日（水） ８日（木） ９日（金） 

・肉
にく

豆腐
ど う ふ

丼
どん

 

・みそ汁
しる

 

・しらす和
あ

え 

・プリン 

・スイートロール(くるみ会
かい

) 

・チキントマトスープ 

・たらのハーブパン粉焼
こ や

き 

・キャベツとカニカマのサラダ 

・ツナピラフ 

・ポテトスープ 

・バジルチキン 

・もやしサラダ 

・鶏
とり

南蛮
なんばん

うどん 

・ほうれん草
そう

のツナ和
あ

え 

・メープルドッグ 

・ごはん 

・水
すい

餃子
ぎょうざ

スープ 

・豚肉
ぶたにく

と春雨
はるさめ

の味噌
み そ

炒
いた

め 

・ゆかり和
あ

え 

８３８ kcal ７８４ kcal ８３９ kcal ８６５ kcal ７６７ kcal 

１２日（月） １３日（火） １４日（水） １５日（木） １６日（金） 

・麦
むぎ

入
い

りごはん ・納豆
なっとう

 

・みそ汁 

・焼
や

き魚
ざかな

(さば) 

・がんもとひじきの煮物
に も の

 

・豚
とん

骨
こつ

ラーメン 

・青
あお

のりポテト 

・バナナ 

・スタミナ肉
にく

コンボ丼
どん

 

・みそ汁
しる

 

・切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

サラダ 

・キウイフルーツ 

・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 

・疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

カレーライス 

・ゼリー 

７６６ kcal ９７０ kcal １１９７ kcal ７６９ kcal ８３６ kcal 

１９日（月） ２０日（火） ２１日（水） ２２日（木） ２３日（金） 

・鶏
とり

ごぼう丼
どん

 

・みそ汁
しる

 

・ナムル 

・オレンジ 

・クリームパン(くるみ会
かい

) 

・コンソメスープ 

・鮭
さけ

のムニエル 

・カリフラワーのサラダ 

・わかめごはんおにぎり 

・けんちん汁
じる

 

・ちくわのごま揚
あ

げ 

・ごぼうと豚肉
ぶたにく

の煮物
に も の

 

・ちゃんぽんうどん 

・なめ茸和
た け あ

え 

・ヨーグルト 

・ごはん 

・みそ汁
しる

 

・厚
あつ

揚
あ

げのカレー炒
いた

め 

・のり和
あ

え 

８９２ kcal ８６２ kcal  ７６２ kcal ７１１ kcal ７８５ kcal 

２６日（月） ２７日（火） ２８日（水） ２９日（木） ３０日（金） 

・ごはん 

・白玉
しらたま

団子
だ ん ご

汁
じる

 

・鱈
たら

のネギ塩
しお

焼
や

き 

・大根
だいこん

と豚
ぶた

バラの煮物
に も の

 

・醬油
しょうゆ

ラーメン 

・カレーポテト 

・黄桃
おうとう

 

・中華
ちゅうか

丼
どん

 

・みそ汁
しる

 

・小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え 

・グレープフルーツ 

・わかめうどん 

・キャベツのごま味
み

噌
そ

和
あ

え 

・焼
や

きプリンタルト 

・ハヤシライス 

・おかか梅和
う め あ

え 

・ゼリー 

６９５ kcal ７８６ kcal ７４６ kcal ６８３ kcal ８５８ kcal 
 

鉄
てつ

 

カルシウム 
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。 

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！！ 

６月
が つ

16日
に ち

(金
き ん

)の体育
た い い く

大会
た い か い

に向
む

けての練習
れんしゅう

や体力
たいりょく

つくりでどんどんスタミナ(長
な が

い時
じ

間
か ん

、全身
ぜ ん し ん

を動
う ご

かし続
つ づ

けられる力
ちから

)が強化
き ょ う か

されていると思
お も

います。 

スタミナを強化
き ょ う か

するには運動
う ん ど う

以外
い が い

に食事
し ょ く じ

からのアプローチも大切
た い せ つ

です、基本的
き ほ ん て き

に「これを食
た

べておけばOK」「これは絶対
ぜ っ た い

食
た

べちゃダメ」というものはありません。一番
い ち ば ん

大切
た い せ つ

なことは給食
きゅうしょく

のようにバランスのよい食事
し ょ く じ

をよく噛
か

んで食
た

べることです。 

炭水化物
たんすいかぶつ

 

 

今月の栄養価（１ヶ月平均 / 目標値） 

カロリー(熱量) 8２０kcal / 820kcal 

たんぱく質 33.9g / 35.5ｇ 

脂質 27.3g / 18.2～27.3ｇ 

食塩 3.2g / 2.4ｇ 

 
令和５年 ６月号 

北海道雨竜高等養護学校 

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。 

４、５、６月の重点
じゅうてん

マナー 

「身支度
み じ た 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 

・正
ただ

しい手
て

洗
あら

い、消毒
しょうどく

    など  

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         

。 
 

ビタミン B1 

 

学校
が っ こ う

ホームページに食育
し ょ く い く

の 

ページがあります。毎月
ま い つ き

の給
きゅう

 

食
しょく

だよりや生徒
せ い と

の様子
よ う す

をのせ 

た syokustagram(ブログ) 

もありますので是
ぜ

非
ひ

ご覧
ら ん

ください。 

www.uryuukoyo.hokkaido-c.ed.jp/?page_id=166 

みんなの 

おにぎり 

プロジェクト 

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        

。 

12日
に ち

～15日
に ち

の４日
か

間
か ん

はスタミナ強化
き ょ う か

週間
し ゅ う か ん

と題
だ い

して、いつものバランスの良
よ

い給
きゅう

食
しょく

＋ス

タミナ強化
き ょ う か

に大切
た い せ つ

な４つの栄養素
え い よ う そ

(炭水化物
た ん す い か ぶ つ

・ビタミン B１・カルシウム・鉄
て つ

)が摂
と

れるメ

ニュー、16日
に ち

の体育
た い い く

大会
た い か い

当日
と う じ つ

は疲
つ か

れた体
からだ

を回復
か い ふ く

させる疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

メニューが出
で

ます。この

１週間
し ゅ う か ん

はよく噛
か

んでスタミナ強化
き ょ う か

に必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

を摂
と

ることを意識
い し き

してみてください！ 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1552113764/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDEzLzAxL2Jsb2ctcG9zdF84ODE5Lmh0bWw-/RS=^ADBGQOGzBLCmnT8QmfBE9WxbTR1x3g-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTEmbD1yaQRpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUnZYNWIybnZabWloQ2I2LTVDc0doNFhEZTV5Zk1zY195TGxkUEl4c3BKMTRYNlk0QWJPX21STEdoY2p3BHADNW9tTDVyU1g0NEdFSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzEEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://www.uryuukoyo.hokkaido-c.ed.jp/?page_id=166

