
2 3 4 5 6

わかめ　牛乳 のり　もずく　牛乳

たまねぎ　キャベツ　きゅうり　コーン

あぶら あぶら あぶら

9 10 11 12 13

牛乳 牛乳 わかめ　牛乳　

たけのこ　もやし　ねぎ　なし だいこん　はくさい　えのき

あぶら　ごま マヨネーズ

16 17 18 19 20

牛乳 チーズ　牛乳　 わかさぎ　こんぶ　牛乳

キャベツ　玉ねぎ　もやし　ねぎ　たけのこ だいこん　こんにゃく　もやし ごぼう　はくさい　だいこん　こんにゃく

あぶら　ごま アーモンド　あぶら あぶら

23 24 25 26 27

ジョア チーズ　牛乳　

はくさい　コーン　たけのこ　えのき キャベツ　ねぎ　メンマ　コーン　切干大根 たまねぎ　しめじ　

ごま あぶら　ごま あぶら　ごま バター　

こめ　さとう　あぶら　 コッペパン　さとう　じゃがいも こめ　　じゃがいも　　さとう こめ　　さとう　　さといも

にんじん　れんこん　だいこん　ねぎ　キャベツ　コーン

にんじん　こまつな　キャベツ　きゅうり　だいこん　えのき

こめ　くるまふ　さとう　あぶら　ごま

とりにく　ぶたにく　あぶらあげ　おから　ハム　ひじき　牛乳

664kcal/21.5g/2.5g

とりにく　とうふ　あぶらあげ　みそ

こ
ん
だ
て

減塩
げんえん

こんだて
ホキ　とりにく　みそ　とうふ　あぶらあげ たまご　ぶたにく　あつあげ　ツナ

月 火 水 木 金

647kcal/27.5g/2.4g 642kcal/25.3g/2.4g 670kcal/28.7g/2.2g 627kcal/29.5g/1.７g

きなこ　ぶたにく 　チーズ　牛乳

栄養価 644kcal/25.8g/2.4g 727kcal/26.0g/3.4g 652kcal/25.3g/2.1g 799kcal/25.1g/2.6g

こまつな　にんじん　しめじ　もやし　ねぎ　こんにゃく

681kcal/34.0g/2.2g

にんじん　チンゲンサイ　にら にんじん　こまつな にんじん　さやいんげん

こめ　ちゅうかめん　さとう こめ　さとう　こむぎこ　ぱんこ こめ　じゃがいも　さとう

食
しょく

育
いく

の日
ひ

こんだて こまごはやさしい献立

ぶたにく　どうふ　ハム　みそ とりにく　ベーコン　たまご さつまあげ　ちくわ　がんもどき

こめ　げんまい　ルウ　あぶら　

にんじん　たまねぎ　キャベツ　きゅうり　りんご

ぶたにく　ツナ　牛乳

こまつな　にんじん　たまねぎ　キャベツ　コーン　マッシュルーム

主に体を作るもとになる食品

主に体の調子を整えるもとになる食品

主にエネルギーのもとになる食品

栄養価 エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

緑

黄

にんじん　こまつな　きぬさや にんじん　チンゲンサイ　こまつな ピーマン　にんじん　ブロッコリー　

和食
わしょく

の日
ひ

さば　ぶたにく　かまぼこ　みそ ぶたにく　　牛乳 とりにく　たまご　ベーコン　

こめ　さとう　はるさめ ちゅうかめん　さつまいも　さとう こめ　じゃがいも　こむぎこ こめ　げんまい　さつまいも　ゼリー

トマト　ブロッコリー　にんじん

赤

緑

黄

赤

赤

緑

黄

赤

緑

黄

こ
ん
だ
て

栄養価

こ
ん
だ
て

赤

栄養価

栄養価

こ
ん
だ
て

緑

黄

こ
ん
だ
て

コッペパン　マカロニ　バター　

こまつな　にんじん　れんこん　えだまめ　キャベツ　きゅうり　ねぎ

さけ　だいず　ぶたにく　とりにく　とうふ　みそ　牛乳

にんじん　こまつな　はくさい　もやし　えのき　ねぎ

とりにく　ハム　みそ　もずく　牛乳

こめ　げんまい　さとう　あぶら　ごま

にんじん　キャベツ　きゅうり　だいこん　ねぎ

とりにく　たまご　あつあげ　うちまめ　みそ　のり　こんぶ　牛乳

こめ　げんまい　はるさめ　さとう　ワンタン　あぶら　

ぶたにく　ハム　あさり　とうふ　みそ　　ひじき　牛乳

にんじん　きぬさや　れんこん　ごぼう　たけのこ　たまねぎ

659kcal/34.3g/2.7g 728kcal/27.4g/2.3g 645kcal/26.5g/2.9g 644kcal/24.3g/2.2g

678kcal/21.9g/2.9g 620kcal/26.5g/2.3g 775kcal/33.8g/3.0g 620kcal/29.0g/2.1g

ピーマン　にら　にんじん　チンゲンサイ のざわな　にんじん　こまつな

こめ　さといも　こむぎこ　パンこ おおむぎめん　じゃがいも　さとう

ぶたにく　  なると　  みそ さけ　なっとう　あぶらあげ　みそ

ごはん
はくさいの

みそしる

きりざい
さけチーズ

フライ

かけじる

おから

ポテト

サラダ

とちお

あぶらあげの

ふくめに

ごはん
くるまふの

みそしる

かんてん

サラダ
ぶたにくの

しょうがやき

ごはん
キムチ

とんじる

ごもく

まめ
ぎんざけの

しおやき

きなこあげパン
ミートボールの

トマトに

ごはん
マーボー

どうふ

ラーメン

サラダ

えびすい

しょうづつみ

2こ

みそ

ラーメン

スープ

ちゅうかめん

マーボー

はるさめどん

（ごはん）

みそワンタン

スープ

マーボーはるさめどんのぐ

★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。

ごはん
もずくの

みそしる

おかか

あえ
とりにくの

しおからあげ

ごはん
わかめの

みそしる

ちくぜんに
しろみざかなの

もみじやき

こぶづけ

とりどん

（ごはん）
まめまめ

じる

ラフランスゼリー

ごはん おでん

アーモンド

あえ

わかさぎ

フライ

２こ
きざみのり

ごはん あさりの

みそしる

ひじきの

サラダ

ハンバーグ

れんこん

入りソース

「学校給食週間」についてのお知らせ

１１月３０日（月）～１２月４日（金）の１週

間、学校給食週間を実施します。お楽しみに♪

（11月30日（月）の献立は、12月のおたより

でお知らせいたします。）

ごはん いもに

のりず

あえ

ごもく

たまごやき

なし（にいたか）

とりのてりに・いりたまご

コールスロー

サラダ

こめこ

パインパン コンソメ

スープ

こまつなと

たまごの

ソテー

マカロニ

グラタン

だいがく

いも

もやし

ナムル

ごはん さわにわん

ごま

びたし

さばの

みそに

ジョア

ストロベリー

オムライス

（チキンライス

うすやきたまご）

さつまいも

シチュー

かいそう

サラダ

ポークカレーライス

（ごはん・

ポークカレー）

りんご

今月の出雲崎産

車ふ 大豆

じゃがいも 里いも さつまいも ねぎ

中旬～

キャベツ 白菜 大根

地場産食材を味わおう!

ふくさい しゅさい

副菜 主菜

しゅしょく

主食
しるもの

汁物

おおむぎめん



                                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月 19 日は 

「食育の日」 

令和２年１1月                            

出雲崎小学校 
～ 家族

か ぞ く

で読み
よ  

ましょう ～ 

 秋
あき

が深
ふか

まってきました。間もなく
ま    

冬
ふゆ

の足音
あしおと

も聞
き

こえてきます。温
あたた

かいものや秋
あき

・冬
ふゆ

野菜
や さ い

のおいしい季節
き せ つ

です。寒い
さ む  

日
ひ

に

は、体
からだ

を温
あたた

める根菜類
こんさいるい

を食
た

べ、十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとり、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

でこれから迎える
むか    

寒い
さむ  

冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

  日本
に ほ ん

の食事
し ょ く じ

のよさについて知
し

ろう 

＜今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

＞    

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

とは、「ごはん」を中心
ちゅうしん

に、「汁物
しるもの

」

と「おかず（主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

）」で構成
こうせい

された献立
こんだて

の

ことです。 

 

 11月
がつ

23日
にち

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」です。

この日は、もともと「新
に い

嘗
な め

祭
さ い

」といっ

て、米
こめ

や農作物
のうさくもつ

など、その年
とし

の収穫
しゅうかく

を

神
かみ

に感謝
かんしゃ

する日
ひ

でした。 

 わたしたちが食
た

べている食
た

べ物は、

みんな生
い

きていたものです。さらに、

食
た

べ物
もの

を育
そだ

てる人
ひと

や運搬
うんぱん

をする人
ひと

、

料理
りょうり

をする人
ひと

など、さまざまな人
ひと

たち

の働
はたら

きがあります。あらためて、毎日
まいにち

おいしい食事
しょくじ

が食
た

べられることに感謝
かんしゃ

しましょう。 

11月
がつ

23日
にち

は、勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

 

～食事
しょくじ

への感謝
かんしゃ

を忘
わす

れずに！！～ 

日本
に ほ ん

の食卓
しょくたく

に伝統的
でんとうてき

に受け継
う   つ

がれてきている「日本型
に ほ ん が た

食生活
しょくせいかつ

」は、世界
せ か い

からも注目
ちゅうもく

されています。平成
へいせい

２５年
ねん

１２月
がつ

、ユ

ネスコ（国連
こくれん

教 育
きょういく

科学
かがく

文化
ぶんか

機関
きかん

）は、「和食
わしょく

（日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な 食
しょく

文化
ぶんか

）」をユネスコ無形
むけい

文化
ぶんか

遺産
いさん

として登録
とうろく

しました。

私
わたし

たちも、日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

を見直
みなお

しよりよいものにして、未来
みらい

へ受
う

け継
つ

いでいきましょう。また、世界中
せかいじゅう

の人
ひと

にも伝えて
つた    

い

けるといいですね。 

 

日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

のスタイル 

「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」 

主食 汁物 

主菜 

副菜 

副菜 

給 食 レ シ 

 
ピ 

・さけ切
き

り身
み

    ４切
きれ

（１切
きれ

 約５０g） 

・酒
さけ

        小
こ

さじ 1 

・塩
しお

        少々     ★ 

・こしょう     少々 

・にんじん     ２０ｇ 

・マヨネーズ    ２０ｇ 

・アルミカップ大
だい

  ４個
こ

 

 

① さけに★の下味
したあじ

をつける。 

② にんじんは、すりおろし、マヨネーズと混
ま

ぜる。 

③ ①のさけをアルミカップに入
い

れ、②のソースをかける。 

④ オーブン（２００℃ 10～15分
ふん

）か 

魚焼
さかなや

きグリルで焼
や

く。 

 

 

さけのもみじ焼
や

き （４人分
にんぶん

） 

日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

の注目
ちゅうもく

ポイント 

① 栄養
えいよう

のバランスがよい。 

栄
えい

養
よう

の偏
かたよ

りが少
すく

なく、健康
けんこう

のために理想的
りそうてき

な栄養
えいよう

バランスで

す。脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

のとりすぎを抑
おさ

えることもできます。 

② ごはんは、満足感
まんぞくかん

を得
え

やすく、食
た

べすぎが抑
おさ

えられる。 

腹
はら

もちもよく、余計
よ け い

な間食
かんしょく

を防
ふせ

ぐこともできます。いろいろな

おかずと合
あ

うので、多様
た よ う

な食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせることができ、栄養
えいよう

バランスよい食事
しょくじ

につながります。 

③ 生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

 

栄養
えいよう

バランスの良
よ

さが、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

につながります。ま

た、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれる「魚
ぎょ

介
かい

類
るい

」

や「大
だい

豆
ず

」を取
と

り入
い

れやすい特
とく

徴
ちょう

もあります。 

④ 素材
そ ざ い

や調
ちょう

理法
り ほ う

などを多彩
た さ い

に楽
たの

しむことができる。 

旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を使
し

用
よう

して季
き

節
せつ

感
かん

を取
と

り入
い

れたり、地
ち

域
いき

の食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れたりすることができます。 

   

 

おかずが、肉
に く

や魚
さかな

などのた

んぱく質
し つ

を中心
ちゅうしん

としたものに

偏
かたよ

っていませんか？ビタミン
び た み ん

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をきちんととるた

めにも、必
かなら

ず野
や

菜
さい

類
るい

を中
ちゅう

心
しん

とした副
ふく

菜
さい

も食
た

べましょう。 


