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25 火 冷やしうどん　揚げ春巻き　ごま和え　牛乳 834 34.9

26 水 夏野菜カレーライス　サラダ　牛乳 892 32.1

27 木 ごはん　魚の天ぷら　酢の物　ごま和え　冬瓜のすまし汁　牛乳 809 32.0

28 金 冷やし中華　かぼちゃの煮物　小松菜のマスタード和え　牛乳 754 28.0

31 月
ごはん　さんまの梅煮　ミルクおから　磯和え　大根のみそ汁　ヨーグル
ト

853 37.0

1 火 ごはん　鶏肉のから揚げネギだれかけ　サラダ　ナムル　スープ　牛乳 989 33.9

2 水
ごはん　ハンバーグ　ポパイサラダ　チーズポテト　わかめスープ　ジョ
ア

895 33.6

3 木 かき揚げ丼　酢の物　かぼちゃのみそ汁　果物　牛乳 965 31.2

4 金
ごはん　鮭のマリネ　ブロッコリーのごま炒め　アーモンド和え
ふわふわたまごスープ　ジョア

846 34.9

5 土 焼きそば　おさつフライ　サラダ　ゼリー　牛乳 760 37.4

9 水 ごはん　タンドリーチキン　トマトペンネ　小松菜のナムル　スープ　牛乳 887 36.0

10 木 ごはん　鯖の味噌煮　炒り煮　おひたし　かぼちゃのそぼろ汁　ジョア 881 31.6

11 金 ごはん　豆腐のフライ　おかか和え　里芋のみそ汁　ヨーグルト 976 34.8

14 月 ごはん　鶏肉のケチャップがらめ　海藻サラダ　スープ　果物　牛乳 978 33.7

15 火 ごはん　魚の塩焼き　ひじきの炒り煮　おかか和え　けんちん汁　ジョア 856 39.1

16 水 ドライカレー　サラダ　果物　牛乳 908 30.9

17 木 ごはん　いかと里芋の煮物　ゆかり和え　おひたし　豚汁　牛乳 846 36.3

18 金 ナスのミートソーススパゲティ　サラダ　牛乳 858 31.4

23 水 ごはん　厚揚げの中華煮　磯和え　大根のみそ汁　牛乳 898 34.7

24 木 ごはん　さんまのかば焼き　梅和え　含め煮　なめこのみそ汁　牛乳 938 32.2

25 金 タコライス　スープ　フルーツポンチ　牛乳 939 32.1

28 月 ごはん 肉野菜炒め ポテトサラダ ブロッコリーのごま醤油 スープ ジョア 936 32.1

29 火 シーフードピラフ　大学芋　海草サラダ　春雨スープ　牛乳 928 33.4

30 水 ごはん　鶏肉のみそ焼き　海苔酢和え　煮豆　かぶのとろみ汁　牛乳 906 37.2

Ｒ２　南砺平高等学校　給食係　

食物せんいがコレステロールの吸収を妨

げ、体の外に排出されやすくします。その

ため血中のコレステロール量を下げる働き

があります。

食物せんいはおなかをいっぱいにしてく

れ、食べすぎを防ぎます。また糖の吸収も

穏やかになり、糖尿病の予防にも役立ちま

す。

食物せんいが足りないと、便が出にくく

なります。食物せんいは便の量を増やし、

腸を健康な状態に保ってくれます。


