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こ
ん
だ
て

【６年生なし】 【６年生なし】

月 火 水 木 金

緑 主に体の調子を整えるもとになる食品 こまつな　にんじん　キャベツ　えのき　ねぎ　 にんじん　にら　たけのこ　きゅうり　もやし　きくらげ アスパラ　トマト　ブロッコリー　キャベツ　たまねぎ　ズッキーニ ピーマン　にんじん　ゆうがお　たまねぎ　キャベツ

赤 主に体を作るもとになる食品 ホキ　たまご　ハム　なると　あおさ　牛乳 ぶたにく　牛乳 ぶたにく　ハム　あさり　ベーコン　チーズ　牛乳 ぶたにく　ウインナー　ツナ　かいそう　牛乳

栄養価 エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g） 613kcal/26.6g/2.3g 647kcal/25.9g/2.9g 723kcal/29.5g/2.3g 605kcal/20.3g/2.7g
黄 主にエネルギーのもとになる食品 こめ　さとう　あぶら　マヨネーズ ちゅうかめん　はるさめ　こむぎこ　さとう　あぶら こめ　マカロニ　あぶら こめ　げんまい　あぶら

あさり　ぶたにく　がんもどき　とうふ　みそ　ひじき　牛乳

緑 にんじん　こまつな　きゅうり　キャベツ　たまねぎ　たけのこ にら　ピーマン　チンゲンサイ　たまねぎ　たけのこ にんじん　こまつな　たまねぎ　なす　キャベツ　コーン こまつな　にんじん　コーン　だいこん　ねぎ　えのき いとうり　きゅうり　キャベツ　こまつな　にんじん　ねぎ

こ
ん
だ
て

【５年生なし】 【５年生なし】
赤 たまご　とりにく　ハム　カツオ　牛乳 ぶたにく　とりにく　牛乳 ぶたにく　ハム　ベーコン　チーズ　牛乳 じゃがいも　だいず　たら　みそ　とうふ　あぶらあげ　牛乳

栄養価 632kcal/26.1g/2.2g 719kcal/24.2g/2.1g 616kcal/29.0g/3.0g 671kcal/25.9g/2.0g 632kcal/27.3g/2.7g
黄 こめ　さとう　あぶら　ごま こめ　げんまい　フォー　モチクリームアイス　さとう　あぶら パン　マカロニ　あぶら こめ　じゃがいも　ふ　さとう　あぶら　ごま こめ　げんまい　さとう　あぶら

緑 にんじん　こまつな　たまねぎ　ねぎ　しいたけ　たけのこ　なし にんじん　えのき　もやし　きゅうり　きくらげ　ねぎ　えのき にんじん　こまつな　コーン　たまねぎ　ねぎ　キャベツ　ごぼう ブロッコリー　にんじん　キャベツ　にんにく　たまねぎ にんじん　さやいんげん　ねぎ　まいたけ　なめこ　ごぼう　

こ
ん
だ
て

減塩こんだて こまごわやさしいこんだて

赤 あぶらあげ　ぶたにく　わかめ　牛乳 いか　あつあげ　ハム　とうふ　ぶたにく　もずく　牛乳 ぶたにく　なると　わかめ　牛乳 えび　いか　とりにく　ウインナー　チーズ　牛乳 だいず　とりにく　さば　とうふ　みそ　わかめ　牛乳

栄養価 632kcal/27.3g/2.0g 690kcal/251g/2.0g 580kcal/25.1g/3.0g 651kcal/28.4g/2.0g 650kcal/31.0g/2.0g
黄 こめ　げんまい　はるさめ　あぶら こめ　さとう　あぶら　ごま おおむぎめん　さとう　あぶら　ゼリー こめ　じゃがいも　バター　あぶら こめ　さとう　あぶら　ごま

にんじん　ほうれんそう　さやいんげん　たまねぎ　しいたけ　もやし にんじん　こまつな　キャベツ　コーン　だいこん　ねぎ　ごぼう

黄 パン　こくとう　じゃがいも　バター こめ　じゃがいも　さとう　あぶら こめ　さとう　あぶら　ごま

こ
ん
だ
て

うんどうかいおうえんこんだて

赤 たまご　ベーコン　とりにく　チーズ　牛乳 ぎんざけ　あつあげ　ハム　とりにく　牛乳 ぶたにく　あぶらあげ　かまぼこ　ちりめんじゃこ　のり　牛乳

緑 こまつな　トマト　にんじん　エリンギ　キャベツ　たまねぎ　コーン

栄養価 670kcal/26.5g/2.7g 726kcal/33.0g/2.2g 724kcal/33.0g/2.4g

こ
ん
だ
て

赤 さば  たまご  かまぼこ　あぶらあげ　とりにく  みそ　牛乳

栄養価 708kcal/28.2g/2.7g 624kcal/21.8g/2.8g

ぶたにく　あぶらあげ　ハム　ひじき　牛乳

緑 ほうれんそう　にんじん　キャベツ　ねぎ　はくさい　ごぼう ほうれんそう　にんじん　たまねぎ　ねぎ　きゅうり　キャベツ　なし

黄 こめ  さといも　さとう  あぶら うどん　さとう　あぶら
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★都合により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。
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今月の出雲崎産

車ふ
大豆 じゃがいも

ピーマン なす ズッキーニ たまねぎ

ねぎ アスパラ にんにく

ふくさい しゅさい
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牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

果物
くだもの

をプラスする

とさらにバランス 
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こめ    まめ    ごま    わかめ(海藻類)     やさい 

 

 

さかな   しいたけ（きのこ類）     いも類 

 

毎月 19 日は 

「食育の日」 

  規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

をしよう 

＜今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

＞   

令和２年 9月                            

出雲崎小学校 

 2学期
が っ き

が始
はじ

まり、1週間
しゅうかん

が経
た

ちました。生活
せいかつ

のリズムは戻
もど

りましたか。出雲崎小学校では、9月
がつ

1日
にち

から「ハッピ

ーライフウィーク」です。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

こ･ま・ご・わ・や・さ・し・い 

 

 「こまごわやさしい（子
こ

・孫
まご

はやさしい）」という言葉
ことば

は、 昔
むかし

から食
た

べられてきた伝統
でんとう

の和食
わしょく

に欠
か

かせない食 材
しょくざい

の頭文字
かしらもじ

を並
なら

べたものです。

日本人
にほんじん

の 体
からだ

に合った
あ   

優しい
やさ   

食 材
しょくざい

として、 私
わたし

たちの健康
けんこう

を支
ささ

えてきました。 

 朝
あさ

起
お

きたとき、脳
のう

は

エネルギー不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

です。主食
しゅしょく

をしっかり

食
た

べることで、脳
のう

へ

栄養
えいよう

が送
おく

られるので、

勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できま

す。 

 朝
あさ

起
お

きたときは

体温
たいおん

が低
てい

下
か

していま

す。主
しゅ

菜
さい

をしっかり

食
た

べることで、体温
たいおん

が上 昇
じょうしょう

し、体
からだ

が

活動
かつどう

しやすい状態
じょうたい

になります。 

 毎日
まいにち

の排便
はいせつ

はと

ても大切
たいせつ

なことで

す。野菜
や さ い

を食
た

べるこ

とで、胃
い

や腸
ちょう

が

活発
かっぱつ

に動
うご

き始
はじ

め、う

んちが出
で

やすくなり

ます。 

～ 家族で読みましょう ～ 

 

＜主食
しゅしょく

＞ 
 

ごはん 

パン 

めん 

＜主
し ゅ

菜
さい

＞ 
 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・ 

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

 

のおかず 

＜副菜
ふくさい

＞ 
 

野菜
や さ い

・いも・

海藻
かいそう

などの 

おかず 

主
おも

にエネルギーになる「炭水化物
たんすいかぶつ

」を 

多
おお

く含
ふく

みます。 

主
おも

に 体
からだ

を作る「たんぱく質
しつ

」を多
おお

く含
ふく

みます。 

主
おも

に 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える「ビタミン」「ミネ

ラル」「食 物
しょくもつ

せんい」を多
おお

く含
ふく

みます。 

主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を

組
く

み合
あ

わせて食
た

べ

ましょう 

 
9月 1日(火)～7日（月） 

ハッピーライフウィーク 

主に主食の 

やくわり 

主に主菜の 

やくわり 
主に副菜の 

やくわり 


