
日 曜日 熱量　Kcal

1 木 788

2 金 957

5 月 756

6 火 783

7 水 836

8 木 861

9 金 1021

12 月 842

13 火 815

14 水 919

15 木 795

16 金 776

19 月 789

20 火 980

21 水 775

22 木 834

23 金 1033

26 月 825

27 火 965

28 水 894

29 木 831

予定献立表
　　　　瀬田工業高等学校（定時制）

献立名

鯖レモン焼き　　煮奴＆里芋　　胡麻和え　　みそ汁　　ごはん　　牛乳

ミックスフライ　　サラダ　スパゲティサラダ　　高野卵とじ　ごはん　みそ汁　　牛乳

山菜散らし寿司　　和えもの　　きんぴら牛蒡　　清汁　　ごはん　　牛乳　　

回鍋肉（ホイコーロー）　　　シューマイ　　みそ汁　　　ごはん　　　牛乳

ミンチカツ　　大根サラダ　　ピり辛こんにゃく　　オニオンスープ　　ごはん　　牛乳

チキンカレー　　ピクルス　　　福神漬け　　　リンゴゼリー　　　牛乳

コロッケ２種　　サラダ　　スパソテー　　揚げ浸し　　みそ汁　　ごはん　　牛乳

イカフライ＆磯辺揚げ　　サラダ　じゃがハム　清汁　　ごはん　　牛乳

オムライス　　ポン酢和え　　コンソメスープ　　近江ムース　　牛乳

八宝菜　　　焼き餃子　　　中華スープ　　　ごはん　　　牛乳　

鶏肉甘辛煮　　ざるうどん　　　おにぎり２種　　　みそ汁　　　牛乳　

麻婆豆腐　　　春巻き　　　和えもの　　　ごはん　　　みそ汁　　牛乳

五目かやくご飯　　出し巻き卵　　土山プリン　　赤だし　　牛乳

トマトオムレツ　　ドレッシング和え　　五目煮　　ごはん　　みそ汁　牛乳　

白身魚フライ　　　ポテトサラダ　　炊き合わせ　　冷そうめん汁　　ごはん　牛乳

ツナそぼろ散らし寿司　　　切り干し大根煮　　　清汁　　　牛乳

いわしフライ　　サラダ　　焼き厚揚げ　　みそ汁　　ごはん　　牛乳

カレー南蛮うどん　　　ちくわと里芋煮　　　ごはん　　　牛乳

カルシウムやリンは骨や歯を形成し、硫黄はつめや髪を形成するなど、体の構成

スパゲティきのこソース　　サラダ　　バターロール　　みたらし団子　　牛乳　　

ホタテご飯　　　かぼちゃフライ　　　浸し　　　みそ汁　　　牛乳

さわら竜田揚げ　　卯の花　　浸し　　みそ汁　　ごはん　　牛乳　

30 金
リクエスト献立総選挙（ご当地献立編）　ミニたい焼き　　コンソメスープ　　牛乳 ①１００９

②１０１１
③１１１４【①ボルガライス（福井県）　②ハントンライス（石川県）　③トルコライス（長崎県）】

都合により献立の一部が変更することがあります。
栄養素をバランスよくとって健康を維持しよ
う。

栄養学でいうミネラルとは、体内を構成する元素のうち、炭素、酸素、水素、窒素

を除く、残り数％を占める元素のことです。

成分となります。一方、ナトリウムやカリウムのように、体液の浸透圧（細胞膜を通

して液体の移動をおこす圧力）などの、体内の環境を保つものもあります。また、

鉄や亜鉛のように、酵素の成分となって酵素の機能を助けるものもあります。

ビタミンと同じように、１種類のミネラルがさまざまな機能をもっています。

　食べ物にふくまれるミネラルは、消化の過程でイオンの形となって水に溶けます　　３０日（金）の献立は（学校給食ご当地献立）より人気の高い

溶けたミネラルは小腸で、ほとんどが吸収され、毛細血管に送られて全身に運ば　　献立を３種類より皆様に投票して頂き、得票の多い献立を

れます。ナトリウム、カリウム、マグネシウム等のミネラルは大腸でも吸収されます。　　提供致します。　　　投票期間は１２日～１６日と致します。

２０２３年

超微量でも、なくてはならない必須ミネラル
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