
牛乳 ジョア

1 金 牛乳orジョア 921 874

4 月

5 火 牛乳orジョア 889 842

6 水 牛乳orジョア 926 879

7 木 牛乳orジョア 998 951

8 金

11 月 牛乳orジョア 894 847

12 火 牛乳orジョア 823 776

13 水 牛乳orジョア 897 850

14 木 牛乳orジョア 863 816

15 金 牛乳orジョア 819 772

18 月 牛乳orジョア 946 899

19 火 牛乳orジョア 965 918

20 水 牛乳orジョア 930 883

21 木 牛乳orジョア 788 741

22 金 牛乳orジョア 827 780

25 月 牛乳orジョア 804 757

26 火 牛乳orジョア 930 883

27 水 牛乳orジョア 890 843

牛乳orジョア

牛乳orジョア

29 金 牛乳orジョア 808 761

文化祭行事　  :　　【　パン２種類と牛乳or ジョア  】　を提供

予定献立表
　　　　　　瀬田工業高等学校（定時制）

献立名 飲み物
熱量　Kcal

日 曜日

白身魚フライ　　サラダ　　焼き厚揚げ　　味噌汁　　ごはん　　

文化の日振替休日

五目釜めし　　　鯖味噌煮　　和え物　　　そば汁　　

カツ＆コロッケ　　サラダ　　　五目高野　　のっぺい汁　　ごはん

おでん（４品）　　磯辺揚げ　　ふりかけ　　ミニきしめん　　ごはん　

錦秋散らし寿司　　かおり和え　　がんも煮付け　　そうめん汁　　

ビーフシチュー　　スパゲティサラダ　　ごはん　　高菜漬け　　

木の葉丼　　かおり和え　　ちぢみ　　豚汁　　

イカフライ＆鶏唐　　ポテトサラダ　　野菜ソテー　スープ　ごはん　

ハンバーグ香草焼き　いとこ煮　　レモン和え　　けんちん汁　ごはん

鶏もも照り焼き　　　旨煮大根　　　胡麻和え　　味噌汁　　ごはん　　

カレーうどん　　石垣揚げ　　柴漬け　　ごはん

ＭＩＸフライ　　スパゲティサラダ　南瓜煮　　味噌汁　　ごはん　　

オムライス　　ポン酢和え　　クリームスープ　　フルーツポンチ　　

四色丼　　切り干し煮　　清汁　　ヨーグルト

焼きそば　　里芋煮　　　中華スープ　　おにぎり

海老カツ　サラダ　マカロニサラダ　　卯の花煮　　スープ　ごはん　　

さつま芋ごはん　　アジフライ（タルタルソース）　　浸し　　粕汁　　

28 木
 " B級カレー総選挙 " ：　　　サラダ　　福神漬け　　デザート ①８８１　　８３４

②８１９　　７７２
③８２５　　７７８【①ココナッツカレー　・②シーフードカレー　・③フルーツカレー】

トンカツ　　サラダ　 炊き合わせ　　赤だし　　ごはん　

都合により献立の一部が変更することがあります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

健康も病気も毎日の食事の積み重ねで決まる

人間が心身ともに健康に生きていくためには、１日３度の食事を楽しみながら、

必要なすべての栄養素を過不足なく充足することが必要です。

この食事の積み重ねが正しければ生活習慣病の予防や解消に役立ちますが、

間違っていると生活習慣病の原因となってしまいます。

選ぶ力、組み合わせる力を身につければ安心

食品を適切に組み合わせるには、身の回りにある多種多様な食品から適切に

選ぶことが大前提になります。理にかなった食生活を送るためには栄養素や

食品、調理、料理などについて、基礎知識を身につけておく必要があります。

体の栄養・心の栄養
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吸収

栄養

牛乳で子牛が育つのも、

野菜が紫外線に強いの

も豊かな栄養成分があ

ればこそ。

加熱調理や加工食

品が普及し、人間

はより安全に、よ

り手軽に栄養がと

れるようになりま

した。

食物は消化酵素によってさら

に「調理」され、小腸などから

体内に吸収されていきます

食事は空腹を満た

すためだけのもの

ではありません。

家族や仲間と食卓

を囲むくつろぎの

楽しいひとときは、

生きるため必要な

心の栄養ともいえ

るでしょう。

いよいよ栄養のフィナーレです。

吸収された栄養成分は分解や

合成など複雑なプロセスを経て、

人間特有の成分につくりかえら

れ、さまざまな働きをします。


