
主　　食 飲み物 副　　　食 からだを作る からだの調子をととのえる 熱や力のもとになる

2 月
わかめごはん 牛乳

とん汁 とり肉のから揚げ
ラーメンサラダ

わかめ 牛乳 豚肉 とうふ
とり肉 ロースハム

ごぼう なす にんじん つきこん
ねぎ しょうが もやし きゅうり 糸瓜
ホールコーン

米 玄米 じゃがいも
でんぷん 油 さとう
中華めん ごま油 ごま

681
32.9
2.5

3 火 ごはん 牛乳
かき玉みそ汁
ますの西京焼き 梅あえ
アップルシャーベット

とうふ 卵 牛乳
ます とり肉 わかめ

玉ねぎ えのきだけ ねぎ にんじん
小松菜 もやし きゃべつ
梅干し りんご

米 じゃがいも さとう
641
28.3
2.2

4 水 中華めん 牛乳

みそラーメンスープ
とうふしゅうまい
切干大根の中華あえ
豊水（なし）

豚肉 とうふ 牛乳
ロースハム

しょうが にんにく もやし ねぎ
きゃべつ メンマ 切干大根
きゅうり にんじん なし

中華めん 油 さとう
ごま油 ごま
しゅうまいの皮

644
29.8
3.4

5 木
キムチ

チャーハン
牛乳

中華スープ いかのねぎ焼き
寒天サラダ

豚肉 とうふ 牛乳 わかめ
いか とり肉 くきわかめ

ねぎ 白菜 しょうが きくらげ にんじん
きゃべつ きゅうり  チンゲン菜

米 玄米 ごま ごま油

542
27.0
2.5

6 金 ごはん 牛乳
なめこ汁 タンドリーチキン
アーモンドサラダ

車ふ とり肉 牛乳
ロースハム ヨーグルト

なめこ ゆうがお ねぎ にんにく
きゃべつ きゅうり しょうが にんじん
アスパラ 小松菜

米 じゃがいも

612
30.5
2.0

9 月 ごはん 牛乳
きゃべつのみそ汁
豚肉のしょうが焼き
たくあんあえ

牛乳 油揚げ 豚肉
きゃべつ にんじん ねぎ えのきだけ
しょうが きゅうり にんじん 糸うり
たくあん漬け

米 アーモンド 油
553
25.0
2.4

10 火
かぼちゃパン

いちご＆
　マーガリン

牛乳
中華風卵焼き
ジャーマンポテト
フルーツポンチ

豚肉 卵 牛乳
玉ねぎ たけのこ水煮 黄桃缶
みかん缶 パイン缶 りんご缶 アスパラ
かぼちゃ にんじん

パン ジャム さとう
でんぷん ごま油
マーガリン

793
25.5
2.5

11 水 ツナそぼろ丼 牛乳
春雨スープ なめたけあえ
十五夜いも大福

ツナ 豚肉 卵 ひじき
とり肉 かまぼこ 牛乳

たけのこ水煮 干ししいたけ にんじん
えだまめ ねぎ きゃべつ チンゲン菜
きくらげ もやし えのきだけ 小松菜

米 玄米 春雨
油 さとう さつまいも

669
27.0
2.1

12 木 ごはん 牛乳
もずくのみそ汁 豚肉巻きフライ
野菜おひたし

なると巻き 牛乳
豚肉 油揚げ もずく
かまぼこ

えのきだけ ねぎ きゃべつ にんじん
もやし チンゲン菜 小松菜

米 じゃがいも さとう
小麦粉 パン粉 油

664
26.0
1.9

13 金 ハヤシライス 牛乳 バンサンスー
豚肉 大豆 牛乳
スキムミルク

玉ねぎ ホールコーン きゅうり
マッシュルーム 大豆 もやし
グリンピース にんじん

米 玄米 春雨 ごま
じゃがいも さとう
ハヤシルー ごま油

617
19.3
1.8

17 火
さざえの

炊き込みごはん
牛乳

車ふとぜんまいの煮物
とり肉のみそつくね ごまあえ

さざえ 油揚げ 牛乳
とり肉 車ふ さつま揚げ

えだまめ ぜんまい水煮 なす
干ししいたけ 玉ねぎ こんにゃく
ホールコーン れんこん しょうが
きゃべつ もやし にんじん 小松菜

米 玄米 パン粉
じゃがいも ごま
でんぷん さとう

630
29.7
2.0

18 水 大麦めん 牛乳
卵スープ えび揚げワンタン
チキンサラダ

ベーコン えび 牛乳
とうふ とり肉

えのきだけ ねぎ にら 玉ねぎ
えだまめ きゃべつ きゅうり
もやし ホールコーン にんじん

大麦めん 油 ごま
ワンタンの皮
小麦粉 ごま油

643
31.6
3.8

19 木 ごはん 牛乳
マーボーどうふ
焼きぎょうざ
ごまドレサラダ 秋月（なし）

豚肉 とうふ 牛乳
ロースハム

しょうが にんにく もやし ねぎ にんじん
干ししいたけ たけのこ水煮 なし
なす きゃべつ ホールコーン缶 にら

米 でんぷん ごま油
小麦粉 油 ごま

689
25.2
1.8

20 金
ごはん

のむ
ヨーグルト

いちご

けんちん汁 鮭の塩焼き
きゃべつの浅漬け

とり肉 とうふ 鮭
ヨーグルト 塩こんぶ

大根 ごぼう つきこん ねぎ にんじん
きゃべつ きゅうり 野沢菜漬け

米 油 ごま
じゃがいも

600
29.7
1.7

24 火 きなこ揚げパン 牛乳
野菜スープ
トマトオムレツ 海藻サラダ

きなこ ベーコン 牛乳 くきわかめ
あさり 卵 ツナ 海藻ミックス

玉ねぎ きゃべつ にんじん パセリ
パン じゃがいも 油
グラニュー糖

629
27.1
3.0

25 水
ごはん 牛乳

あつ揚げのみそ汁
チキンソテー
　　バーベキューソース
もやしナムル アイスクリーム

あつ揚げ 牛乳
打ち豆 とり肉

大根 ねぎ にんにく 玉ねぎ
もやし 切干大根 にんじん 小松菜

米 じゃがいも ごま
さとう ごま油

842
34.0
2.3

26 木 カレーライス 牛乳
福神漬けあえ
アーモンド小魚

豚肉 大豆 チーズ 牛乳
レンズ豆 小魚 スキムミルク

にんにく しょうが 玉ねぎ にんじん
福神漬け きゃべつ きゅうり

米 玄米 油 ごま
じゃがいも アーモンド
カレールー

666
23.3
2.3

27 金 ごはん 牛乳
ワンタンスープ
さばのみそ煮 のりずあえ

牛乳 豚肉 なると巻き
さば ツナ のり

にんじん チンゲン菜 えのきだけ
メンマ ねぎ しょうが 小松菜 もやし

米 ワンタン ごま油
さとう

706
28.0
3.1

30 月 ごはん 牛乳
あさりのみそ汁
さんまの塩焼き なっとうあえ

あさり とうふ 牛乳
油揚げ さんま なっとう

えのきだけ ねぎ たくあん漬け
にんじん きゃべつ 野沢菜漬け

米 じゃがいも ごま
さとう ごま油

703
31.4
2.4

　　　　　　　　　　　　　　　　５，６日　５年生給食なし（自然教室）
　　　　　　　　　　　　　　　　１２日　　６年生給食なし（陸上大会　予備日１３日）
　　　　　　　　　　　　　　　　１８日　　１年生保護者試食会

☆都合により、こんだてを変更する場合があります。ご了承ください。

日 曜
献　　立　　名 エネルギー

（kcal）
たんぱく質
（ｇ）

塩分（ｇ）

おもに使用する食品

令和元年９月 出雲崎小学校



月 火 水 木 金

2 3 4 5 6

9 10 11 12 13

16 17 18 19 20

23 24 25 26 27

30     

＊
よ
～
く
み
て

も
り
つ
け
し
ょ
う
。

しるもの

はし

ラーメン とりにくの

サラダ からあげ

わかめ

ごはん
とんじる

はし

なめこ

じる

アーモンド タンドリー

サラダ チキン

はし

ちゅうか

スープ

ちゅうかめん

ごはん

はしはし

みそラーメン

スープ

はし

きりぼし

だいこんの とうふ

ちゅうか しゅうまい

あえ

うめあえ ますの

さいきょう

やき

ごはん
かきたま

みそしる

ほうすい

（なし）
アップル

シャーベット

キムチ

チャーハン

かんてん いかの

サラダ ねぎやき

はし

きゃべつの さけの

あさづけ しおやき

ごはん
けんちん

じる

スプーン

もずくの

みそしる
ごはん

はし

チキン えびの

サラダ あげ

ワンタン

はし

やさい にくまき

おひたし フライ

はし

やさい

スープ

マーボー

どうふ

いちご＆マーガリン

はし

スプーン

たまご

スープ

はし

なっとう さんまの

あえ しおやき

あさりの

みそしる
ごはん

ごまあえ とりにくの

みそつくね

くるまふと

ぜんまいの

にもの

はし

かいそう トマト

サラダ オムレツ

きなこ

あげパン

フルーツ

ポンチ

ごはん

ごまドレ やき

サラダ ぎょうざ

ごはん
あつあげの

みそしる

はし

はるさめ

スープ

ツナ

そぼろ

どん

はし

なめたけ

あえ

かぼちゃ

パン

ハヤシ

ライス

バンサン

スー
じゅうごや

いもだいふく

ごさざえの

たきこみ

ごはん

あきづき

（なし）

もやし チキン

ナムル ソテー

バーベキュー

ソース

はし

のりず さばの

あえ みそに

ごはん
ワンタン

スープ

アーモンド

こざかな
カレー

ライス

スプーン

ふくじん

づけ

あえ

アイス

クリーム

ごはん きゃべつの

みそしる

たくあん ぶたにくの

あえ しょうが

やき

ジャーマン ちゅうか

ポテト ふう

たまごやき

はし

のむ

ヨーグルト

いちご

おおむぎめん

「じゃがいも」「玉ねぎ」（６日まで）

「なす」「きゅうり」「かぼちゃ」「糸うり」「ねぎ」

「かぼちゃ」「ゆうがお」「アスパラ」

米 みそ 車ふはいつでも出雲崎産です。しゅしょく

ふくさい

しゅさい

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1564712951/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGhvdG9saWJyYXJ5LmpwL2ltZzE2OC82MDExOV85MjM4OTguaHRtbA--/RS=%5eADBMIEry0AHiD2idONTJQy_AQ__v6k-;_ylt=A2Rivcx2TkJd2loAuQ2U3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1564712840/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9mcmVlc3RhbmNlcy5jb20vMTU3MS5odG1s/RS=%5eADBdp_rCQIIoiBBWadg.JnCVYGquoo-;_ylt=A2RimU0HTkJdOCgAkBqU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1560931904/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cucGhvdG9saWJyYXJ5LmpwL2ltZzM4Ni82MTE1Ml8zNjU5OTEzLmh0bWw-/RS=%5eADB_Q8UIg._3kuzQXq9XsBs729xAcM-;_ylt=A2RCAwy_nAhdCngAADeU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1560932136/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE1LzA4L2Jsb2ctcG9zdF82OTIuaHRtbA--/RS=%5eADBbjgjpPV67kc4C.yxAh.yZMrWaYc-;_ylt=A2RCA9WnnQhd8UAADhGU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1565221274/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cub3JhbmdlcGFnZS5uZXQvZGFpbHkvMzg1/RS=%5eADBJX.Yg1T8puPUotdcTGGjY6aDrgw-;_ylt=A2RiolwaEEpd11kAdyGU3uV7


 

 

                                令和元年９月 

                                  出雲崎小学校 
                              

                               

 

 

                             

 

 

  

 私
わたし

たちのからだには，体内
たいない

時計
ど け い

と呼
よ

ばれる機能
き の う

があります。体内時計は２４時間
じ か ん

と１５分
ふん

の周期
しゅうき

で，睡眠
すいみん

や体温
たいおん

，血圧
けつあつ

，

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

などのリズムを刻
きざ

んでいます。一日
いちにち

は２４時間なので，このズレを調整
ちょうせい

する必要
ひつよう

がありますが，朝日
あ さ ひ

を

浴
あ

び，朝
あさ

ごはんを食
た

べることで体内時計がリセットされ，一日の生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。 

 

 

☆夕食
ゆうしょく

はなるべく早
はや

くすませる。 

  胃
い

の中
なか

は一日に一度
ど

，夜中
よ な か

に空
から

っぽになります。食事
しょくじ

が，寝
ね

る時間
じ か ん

に近
ちか

ければ近いほど 

胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけることになりますので，なるべく早めに夕食をとり，胃に負担がかからないようにしましょう。 

☆なるべく同
おな

じ時間にふとんに入る。 

  眠
ねむ

くなくても時間になったらふとんに入
はい

り，ゆったりしましょう。 

 ☆休日
きゅうじつ

もなるべく同じ時間に起
お

きる。 

  休日
きゅうじつ

，これといって用事
よ う じ

がなくても，いつもと同じ時間に起きましょう。朝日を浴びないと，体内時計がリセット

されません。いつまでも寝
ね

ていると，体内時計のズレが大
おお

きくなり，リズムが整いません。 

 ☆夜
よる

寝る前
まえ

はスマホ，タブレット，パソコンなどの光
ひかり

を浴びない。 

  見
み

たい気持
き も

ちはわかりますが，光を浴びることで体内時計がくるい，寝る時間を遅
おそ

く設定
せってい

して 

しまいます。特
とく

に，スマホ，タブレットが放
はな

つブルーライトは，目
め

の疲
つか

れ，視力
しりょく

低下
て い か

につながります。 

 ☆朝ごはんを食
た

べる。 

  いつもの時間にふとんに入り，ゆったりぐっすり眠り， 

いつもと同じ時間に起きて，必
かなら

ず朝ごはんを食べましょう。 

 

 

   

  朝はどこの家庭
か て い

もとても忙
いそが

しく，ついつい食事
しょくじ

の準備
じゅんび

に手
て

を抜
ぬ

いてしまいがちです。しかし少
すこ

し工夫
く ふ う

するだけで，

意識
い し き

するだけで，素早
す ば や

くバランスのとれた朝ごはんを用意
よ う い

できます。 

 

 ☄まず主食
しゅしょく

を準備する。 

 パンを買
か

い置
お

きする場合
ば あ い

，食
しょく

パンやロールパン，バケットなど甘味
あ ま み

のないパンを準備しましょう。 

クリームパン，チョコパンなどの甘いパンは，食事には向
む

きません。一番
いちばん

のおすすめはごはんです。 

ごはんには砂糖
さ と う

も油
あぶら

もふくまれていませんし，どんなおかずにも合
あ

います。 

☄作
つく

り置
お

き，残
のこ

り物
もの

，冷凍
れいとう

食品
しょくひん

を利用
り よ う

する。 

 きんぴらや炒
い

り煮
に

などの常備
じょうび

菜
さい

，みそ汁
しる

や炒
いた

め物
もの

，焼
や

き魚
ざかな

など，夕
ゆう

べの残り物を利用しましょう。 

冷凍食品を温
あたた

めて食べるのも，簡単
かんたん

で便利
べ ん り

です。これで十分
じゅうぶん

です。 

☄毎日
まいにち

同じものでも OK！主食
しゅしょく

・主菜
さい

・副
ふく

菜をそろえましょう。 

 いろいろな食材
しょくざい

を使
つか

うことが理想
り そ う

ですが，きゅうりやトマトなど処理
し ょ り

が簡単な野菜や，目玉
め だ ま

焼きやスクランブルエ 

ッグなど，調理
ちょうり

が簡単な料理
りょうり

のサイクルメニューでもよいと思います。主食・主菜・副菜をそろえることが大事
だ い じ

です。 

 

生活リズムを整えるには 

朝ごはんを食べよう！ 

バランスの 

とれた 

素早くバランスのとれた朝ごはんを準備するには・・・ 

今
いま

は、食べる習慣
しゅうかん

があっても、高校生
こうこうせい

、 

大学
だいがく

生、社会人
しゃかいじん

と、大人
お と な

になるにつれて、 

朝ごはんを食べる人が少なくなるようです。 

朝ごはんは、一日のスタートです。 

食べましょう！ 

○ × 菓子パン 甘くないパン 

ごはん 
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