
曜日

日

カロリー
塩分

カロリー
塩分

① ごはん
② 鶏肉の香味焼き
③ 胡瓜の酢の物
④ 豚汁

① 米
② 鶏肉
③ 胡瓜、人参
わかめ

④ 豚肉、大根、人参
厚揚げ、里芋
こんにゃく
ごぼう、葱

カロリー
塩分 977kcal/4.2g

① ごはん ① コッペパン、ジャム ① ちょこっと豚丼 ① ごはん ① 手作りおにぎり ① ピラフ ① ごはん
② 豚肉の生姜炒め ② オムレツ ② わかめのみそ汁 ② じゃが芋の煮物 ② とんかつ ② 鶏肉クリーム煮 ② オムレツ
③ 里芋のみそ汁 ③ コーヒー牛乳 ③ 豆腐とニラのスープ ③ ごぼう団子のみそ汁 ③ ほうれん草の
④ ふりかけ ④ マカロニスープ ④ ふりかけ カレースープ

④ ひじきのり
① 米 ① パン、りんご ① 米、豚肉、玉葱 ① 米 ① 米、のり ① 米、人参、コーン ① 米
② 豚肉、キャベツ ② 鶏卵、ほうれん草 こんにゃく、葱 ② じゃが芋、人参 ツナマヨ（鶏卵） パプリカ ② 鶏卵
にんにくの芽 ③ コーヒー牛乳 人参、高野豆腐 厚揚げ、玉葱 しそ味ひじき ② 鶏肉、じゃが芋 ③ ほうれん草、人参
ピーマン ④ ウインナー、玉葱 ② わかめ、人参、葱 鶏肉、いんげん ② 豚肉 玉葱、人参、牛乳 ウインナー、玉葱

③ 里芋、玉葱、葱 マカロニ、人参 ③ 豆腐、椎茸、にら ③ ごぼう、魚肉 ブロッコリー ④ ひじきのり
④ ごま トマト、枝豆 ④ ごま しめじ、葱

カロリー
塩分 624kcal/2.1g 649kcal/3.4g 669kcal/2.7g 614kcal/2.4g 723kcal/3.5g 701kcal/2.6g 705kcal/3.7g

① 鶏肉の照焼丼 ① クリームパスタ
② 胡瓜の昆布和え ② コロッケ
③ だご汁 ③ こんにゃくサラダ

① 米、鶏肉 ① パスタ、しめじ、人参
② 胡瓜、白菜 ベーコン、玉葱
人参、昆布 ほうれん草、牛乳

③ さつま芋、豚肉 ② じゃが芋、玉葱、鶏肉

厚揚げ、里芋、葱 ③ こんにゃく、人参
アスパラガス
カリフラワー

カロリー
塩分 941kcal/3.7g 947kcal/6.8g

① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん
② メンチカツ ② 豚肉の韓国風 ② チキンカツ ② 魚のピリ辛焼き ② 豚肉の生姜焼き ② 魚の甘タレかけ ② テンジャンチゲ
③ カリフラワーサラダ 味噌漬け焼き ③ 朝鮮漬風和え物 ③ ガーリックソテー ③ 胡瓜の中華和え ③ マカロニサラダ ③ じゃが芋の
④ はんぺんのすまし汁 ③ 人参しりしり ④ さつま汁 ④ 玉葱のみそ汁 ④ もちもちスープ ④ じゃが芋のみそ汁 うま塩和え

④ 筍のすまし汁

① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米
② 牛肉、豚肉、玉葱 ② 豚肉、深葱 ② 鶏肉 ② サバ ② 豚肉 ② イワシ ② 豚肉、鶏肉、アサリ
③ カリフラワー ③ カツオ、大根 ③ 白菜、胡瓜 ③ ブロッコリー ③ 胡瓜、ピーマン ③ マカロニ、コーン じゃが芋、豆腐
胡瓜、コーン 人参、にら 人参、昆布 ピーマン、ベーコン カリフラワー 胡瓜、パプリカ 人参、白菜

④ はんぺん 鶏卵 ④ 鶏肉、人参、葱 ④ 玉葱、厚揚げ、葱 ④ じゃが芋、人参 ④ じゃが芋 小松菜、深葱
椎茸、菜の花 ④ 筍、わかめ、葱 里芋、うす揚げ ウインナー、深葱 人参、葱 ③ じゃが芋

もやし、にら

カロリー
塩分 987kcal/4.0g 987kcal/2.6g 972kcal/3.3g 988kcal/3.2g 985kcal/4.1g 1170kcal/3.3g 1006kcal/4.2g

＊アレルギー対応のあるメニューは赤字で記してあります＊＊材料その他の都合により献立の変更もあります＊
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A正解は①

材料を衣と合わせてかき混ぜて、油で揚げた料理です。静

岡県の郷土料理には、「サクラエビのかき揚げ」があります。

小エビや貝類、イカ、白身魚などの魚介類や、三つ葉、ねぎ、

玉ねぎ、人参などの野菜を使うなど、季節に合わせて色々な

味が楽しめます。火を通しやすくするために、野菜は千切り

や細切りにします。衣には、小麦粉を水で溶いたものを使い

ますが、家庭では、天ぷらを揚げて、最後に残った具材を混

ぜてかき揚げにすることで、衣を最後まで使うことができ、ム

ダがない料理としても親しまれています。

※参考資料：「料理食材大辞典」主婦の友社、農林水産省webサイト

Q
「かき揚げ」の「かき」

の意味とされるのは、

次のうちどれでしょ

う？

①かき混ぜる

②書き写す

③火気に注意

わたしたちは毎日いろいろなものを食べること

によって、体が大きくなり、元気に過ごすことが

できています。それは、食べものに含まれる“栄

養”のおかげです。生きていくためには食べもの

からバランスよく栄養をとることが大切です。

栄養には、大きく分けると３つの働きがありま

す。それをわかりやすく、黄色、赤、緑の３つの

色に分けて覚えてみましょう。

栄養

黄色

体のねつや力

をつくり、

エネルギーの

もとになる

血や筋肉、

骨など、

体をつくる

もとになる

赤

体の調子を

整えるもと

になる

緑

３つの働きをもつ、栄養のもとになる食べも

のを、組み合わせて食べることが大切です。

これを「バランスよく食べる」といいます。

食べものを３つの色に分類すると、下の絵の

ようになります。



曜日

日
① ごはん ① コッペパン、ジャム ① ごはん ① ミニマーボー丼 ① オムライス ① ごはん ① ごはん
② 豚肉とごぼうの炒め煮 ② さつま芋のオムレツ ② 豚肉の炒め物 ② お麩のみそ汁 ② ウインナー ② 肉野菜炒め ② ちくわの炒め物
③ わかめのすまし汁 ③ コーヒー牛乳 ③ 納豆 ③ 白菜の甘酢漬け ③ オニオンスープ ③ わかめのみそ汁 ③ ハンバーグ
④ ふりかけ ④ 野菜スープ ④ もずくのみそ汁 ④ ふりかけ ④ うす揚げのみそ汁

① 米 ① パン、いちご ① 米 ① 米、豆腐、鶏肉 ① 米、鶏卵、枝豆 ① 米 ① 米
② 豚肉、ごぼう ② さつま芋、鶏卵 ② 豚肉、小松菜 玉葱、葱 ② ウインナー ② 豚肉、もやし ② ちくわ、豚肉
こんにゃく ③ コーヒー牛乳 人参、玉葱 高野豆腐 ③ 玉葱、マカロニ キャベツ、人参 れんこん、人参
人参、きぬさや ④ ウインナー、玉葱 ③ 納豆 ② 麩、深葱 玉葱、ピーマン きぬさや

③ わかめ、筍、葱 人参、キャベツ ④ もずく、葱 えのきたけ ③ わかめ、なめこ、葱 ③ 鶏肉、玉葱、豚肉
④ ごま じゃが芋 えのきたけ ③ 白菜、人参 ④ ふりかけ ④ うす揚げ、玉葱、葱

カロリー
塩分 616kcal/2.6g 620kcal/3.4g 729kcal/3.1g 620kcal/2.4g 1041kcal/6.4g 654kcal/3.9g 700kcal/3.0g

① 筍ごはん ① 野菜ラーメン
② 鶏肉と ② 半ライス
厚揚げの甘辛炒め ③ チョコプリン

③ 里芋のみそ汁

① 米、筍、人参、枝豆 ① 麺、人参、豚肉、葱
② 鶏肉、キャベツ かまぼこ、もやし
厚揚げ、深葱 キャベツ、コーン
人参、しめじ ② 米
にんにくの芽 ③ チョコプリン

③ 里芋、玉葱、葱

カロリー
塩分 880kcal/5.4g 856kcal/3.8g

① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん
② サーモンチーズフライ ② 鶏肉の ② 鶏てん ② 鶏肉のハーブ焼き ② ハンバーグ ② アジフライ ② すき焼き風煮
③ 白菜の和え物 マーマレード焼き ③ 天つゆ ③ マセドアンサラダ ③ ブロッコリー ③ 添え野菜 ③ 鉄人サラダ
④ 南瓜のみそ汁 ③ ブロッコリーの ④ ごまドレサラダ ④ 厚揚げのみそ汁 ④ フライドポテト ④ 根菜のみそ汁

香味炒め ⑤ しめじのみそ汁 ⑤ 魚ソーメン汁
④ きくらげのスープ

① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米
② サケ、チーズ ② 鶏肉 ② 鶏肉 ② 鶏肉 ② 牛肉、豚肉、玉葱 ② アジ ② 豚肉、マロニー
③ 白菜、胡瓜、人参 ③ ブロッコリー ③ 天つゆ ③ じゃが芋、人参 ③ ブロッコリー ③ キャベツ、人参 人参、白菜、深葱
④ 南瓜、わかめ、葱 ベーコン、ピーマン ④ キャベツ、コーン 胡瓜、コーン ④ じゃが芋 ごま えのきたけ、豆腐

④ きくらげ、人参 胡瓜、人参、ごま ④ 厚揚げ、葱 ⑤ かまぼこ ④ 豚肉、人参、葱 こんにゃく
ほうれん草 ⑤ しめじ、豆腐、葱 しめじ 人参、水菜 さつま芋、ごぼう ③ ひじき、パプリカ

ほうれん草

カロリー
塩分 974kcal/4.3g 999kcal/4.6g 976kcal/3.4g 1002kcal/2.9g 975kcal/4.0g 986kcal/3.3g 986kcal/3.4g

① ごはん ① ホットドッグ ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① ごはん ① あんぱん
② 筑前煮 ② コーヒー牛乳 ② さつま揚げの炒め物 ② 里芋と大根そぼろ煮② ひじきの煮物 ② ちくわのきんぴら炒め ② 牛乳
③ カップ納豆 ③ 鶏肉のトマト煮 ③ わかめのみそ汁 ③ もやしのみそ汁 ③ 豆腐のみそ汁 ③ 玉子焼き ③ プリン
④ 白菜のみそ汁 ④ しそ味ひじき ④ ふりかけ ④ 味付けのり ④ 豆腐のみそ汁

① 米 ① パン、玉葱 ① 米 ① 米 ① 米 ① 米 ① パン
② 鶏肉、人参、椎茸 ウインナー ② 豚肉、さつま揚げ ② 里芋、大根、人参 ② 鶏肉、ひじき、大豆 ② ちくわ、ごぼう ② 牛乳
厚揚げ、きぬさや ② コーヒー牛乳 筍、人参、きぬさや 枝豆、鶏肉 人参、ちくわ、枝豆 枝豆、人参 ③ プリン
こんにゃく、ちくわ ③ 鶏肉、玉葱、枝豆 ③ 豆腐、わかめ、葱 ③ もやし、玉葱、にら こんにゃく こんにゃく

③ 納豆 じゃが芋、トマト ④ しそ味ひじき ④ ごま ③ 豆腐、ほうれん草 ③ 鶏卵
④ 白菜、うす揚げ、葱 ④ 味付けのり ④ 豆腐、小松菜

カロリー
塩分 751kcal/3.1g 757kcal/3.6g 653kcal/3.2g 636kcal/2.3g 622kcal/2.6g 639kcal/2.8g 453kcal/0.6g

① きつねうどん
② 炊き込みごはん
③ 白菜のピリリ和え

① 麺、うす揚げ、葱
天かす、わかめ

② 米、鶏肉、ごぼう
椎茸、こんにゃく
うす揚げ、人参、筍

③ 白菜、人参、昆布

カロリー
塩分 854kcal/5.2g

① ごはん ① ごはん ① パエリヤ風ライス ①米 ごはん ① チキンカレー ① ごはん
② トンテキ ② 鶏肉の唐揚げ ② シーフードシチュー ② 鶏肉のチリソース ② もやしの中華和え ② 野菜入りプルコギ
③ キャベツの和え物 ③ ドレッシングサラダ ③ 甘夏みかんのサラダ ③ 春雨の酢の物 ③ 春巻き
④ 豆苗のみそ汁 ④ 大根のみそ汁 ④ だんご汁 ④ トッポギスープ

① 米 ①米 ① 米、枝豆、人参 ① 米 ① 米、鶏肉、人参 ① 米
② 豚肉 ② 鶏肉 コーン、パプリカ ② 鶏肉、深葱 じゃが芋、枝豆 ② 豚肉、しめじ、玉葱
③ キャベツ、人参 ③ キャベツ、アスパラ ② アサリ、エビ、牛乳 ③ 春雨、胡瓜 りんご、玉葱 キャベツ、ピーマン
カリフラワー パプリカ ベーコン、人参 コーン ② もやし、コーン ③ 豚肉、春雨、玉葱

④ 麩、豆苗 ④ 大根、葱 じゃが芋、しめじ ④ さつま芋、白菜 キャベツ 人参、キャベツ
えのきたけ わかめ 玉葱、ほうれん草 人参、うす揚げ、葱 ④ トッポギ、人参

③ 胡瓜、ブロッコリー にら
みかん、パプリカ

カロリー
塩分 1062kcal/4.0g 1105kcal/4.1g 975kcal/5.4g 1057kcal/3.6g 1008kcal/5.4g 1040kcal/3.5g

＊アレルギー対応のあるメニューは赤字で記してあります＊＊材料その他の都合により献立の変更もあります＊
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＊　楠隼中学校・高等学校寄宿舎献立表　＊

日

ケールという植物から生まれたアブラナ科の野菜。原産地はヨーロッパの地中海

や大西洋の沿岸とされ、紀元前から、古代ギリシャやローマで薬草として利用され

てきました。日本には江戸時代にオランダから伝わりましたが、当初は鑑賞用で、

食用として栽培されるようになったのは、洋食文化が普及した明治時代以降のこと

です。冷涼な気候を好むことから、産地や品種を変えて、春キャベツ・夏秋キャベ

ツ・冬キャベツと年間を通して生産されています。栄養面では、骨の健康に関わる

ビタミンK、抗酸化作用のあるビタミンC、腸内環境を整える食物繊維のほか、市販

の胃腸薬にも含まれるビタミン様物質「ビタミンU」を多く含みます。ビタミンUは、

キャベツから発見されたので「キャベジン」とも呼ばれ、胃腸の粘膜を正常に保つ

働きがあります。


