
1群 2群 3群 4群 5群 6群

肉 ・ 魚 ・ 卵

豆 ・ 豆 製 品

牛 乳 ・ 乳 製 品

小 魚 ・ 海 藻
緑 黄 色 野 菜 そ の 他 の 野 菜 ・ 果 物 米・麺 ・いも・砂糖 油 脂

ハヤシライス／牛乳 豚肉 牛乳 玉ねぎ 米、麦,小麦粉 バター 塩、こしょう、赤ワイン
鶏ガラスープ、ケチャッ
プ
デミグラスソース
トマトジュース

野菜サラダ ハム あらめ トマト きゅうり、キャベツ、大根 ドレッシング

抹茶プリン 卵 砂糖 抹茶

ご飯／牛乳 牛乳 米、麦

魚の西京焼き 魚、みそ 生姜 砂糖、はちみつ 塩、酒

大根おろし／レモン 大根、レモン 醤油

卯の花炒り煮 丸天、おから、油揚げ にんじん たまねぎ、さやいんげん 砂糖 平子、醤油、みりん

かしわ汁 鶏肉、ちくわ にんじん ごぼう、干ししいたけ
ねぎ

しらたき 塩、醤油

豚丼／牛乳 豚肉 牛乳 玉ねぎ、葉ねぎ 米、麦、しらたき 油 醤油、みりん、酒

酢の物 ひじき、わかめ にんじん 生姜、きゅうり、えのきたけ 砂糖 醤油、酢、塩

すまし汁 かいわれ大根、しめじ 麩 醤油、塩、鰹節

ご飯／牛乳 牛乳 米、麦

エビフライ えび、卵 パン粉、小麦粉 油 塩、こしょう、酒

マカロニサラダ ハム にんじん きゅうり マカロニ マヨネーズ 塩、こしょう、醤油

肉じゃが 豚肉、グリンピース にんじん たまねぎ、干ししいたけ
生姜

しらたき、砂糖 酒、醤油

みそ汁 油揚げ、みそ にんじん キャベツ 平子

ひじきご飯／牛乳 鶏肉 牛乳、ひじき 米、麦、砂糖 醤油、酒

豆腐ハンバーグ 豆腐、豚肉、卵
高野豆腐

牛乳、スキムミルク 玉ねぎ パン粉、砂糖 油 醤油、みりん

パリパリサラダ シーチキン缶 茎わかめ にんじん 大根、きゅうり 砂糖 ごま 醤油、酢

みそ汁 油揚げ、みそ 南瓜 ねぎ 平子

８月の平均 820 33.2 23.7 357

日付 献立名

主 に 体 の 組 織 を つ く る 食 品 群 主 に 体 の 調 子 を 整 え る 食 品 群 主 にエ ネ ル ギ ー に な る 食 品群

しっかり食事をしないと栄養が偏り、体調を崩してしまいます。生活リズムを整え、元気に

過ごしましょう。

佐賀県立佐賀商業高等学校　定時制

※アレルギー物質を含む食品（卵，小麦，そば，乳，落花生，えび，かにを原材料にした食品）には太字、下線部で表示しています。

調味料

栄 養 価

熱量
(kcal)

蛋白
(g)

脂質
(g)

ｶﾙｼ
ｳﾑ
(mg)

　

佐賀県立佐賀商業高等学校

24.0 334

25
（木）

850 29.7 26.7 402

ですが、ついつい冷たいものばかり食べていると、食事の時、なかなか食欲がわきません。

41.3 35.1 454
３１
（水）

26
（金）

29
（月）

721 31.2 17.1 290

993

671 30.1 15.1 306

３0
（火）

865 33.8

　皆さん、夏季休業中は有意義に過ごせましたか。まだまだ暑い日が続きそう

リクエスト

献立

リクエスト

献立

お誕生日

献立

おもに体の調子を整える働きをする野菜は、成人で１日３５０ｇ～４００ｇとることが望ましいとされています。７歳以

上の子どもでも１回の食事で両手一杯が大体の適切な量とされます。

野菜は、炒めたり、ゆでたりすることでかさが減り、たくさん食べられます、夏の太陽をたっぷり浴びた野菜がたくさ

ん出回る時期です。おいしい野菜をたくさん食べましょう。



食事のとり方は毎日の給食を手本にするとわか

りやすいです。学校給食は「生きた教材」と言われ

ています。まずご飯やパン、パスタなどの炭水化

物が多い食品を主食にします。そしてたんぱく質

源となる肉や魚や卵の料理をの主菜をとります。

副菜にはビタミンやミネラル（無機質）を

多く含む野菜や海藻のおかず、そして献立全体の

栄養バランスを整え

とくに日本人が不足しがちなカルシウムを補う牛

乳１本の構成です。さらにビタミンやエネルギーの

供給源として季節の果物をいれてもよいでしょう。

なお、野菜については、１日あたり３５０ｇ以上とる

と健康的と言われています。朝食から意識して野

菜をとらないとこの量はなかなか満たせません。

「筋肉はたんぱく質でできているから、たんぱく質をたくさんとればいい」

と思っている人はいませんか？そう私たちの体を構成している主な栄養素はたんぱく質です。

でも、生きるために必要な栄養素は、炭水化物や脂肪、ビタミンやミネラル（無機質）などが

あり、どれも重要な栄養素です。こららは連携してはたらきますから何かだけ多くとってもうま

く働きません。

１つの栄養素をたくさんとるよりも、いろいろな食品を組み合わせて、バランスよく栄養素が

摂取できていれば、市販されているたんぱく質のサプリメントの「プロテイン」をとり入れる必

要はありません。プロテインなどのサプリメントは、いつもの食事では摂取が難しかったり、量

を多くとることが困難な栄養素を補うもの（サプリメント）として考えるとわかりやすいと思いま

す。栄養摂取は食事から行うのが基本です。

大海原を進むヨットに例えて食べ物の栄養と

その働きを知りましょう。

食事のとり方の基


