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にんじん　ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　たまねぎ　かぶ

こめ　じゃがいも　アーモンド　あぶら

あじ　なっとう　ぶたにく　とうふ　みそ　牛乳

主にエネルギーのもとになる食品

歯と口の健康週間　４（金）～１０（木）

こ
ん
だ
て

歯と口の健康週間

主に体を作るもとになる食品

月 火 水 木 金

エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g） 628kcal/22.6g/3.2g 676kcal/24.5g/2.2g 647kcal/28.5g/2.0g 574kcal/23.6g/2.6g

主に体の調子を整えるもとになる食品

ちゅうかめん　トック　あぶら こめ　ふ　さとう　あぶら　

栄養価 610kcal/26.1g/2.0g 688kcal/29.0g/2.1g 671kcal/24.9g/3.0g 683kcal/25.6g/2.8g

おおむぎめん　さとう　ゼリー　あぶら　 こめ　さとう　こくぎこ　パンこ　あぶら　ごま こめ　じゃがいも　さとう　あぶら

６年生なし ６年生なし

栄養価 707kcal/27.8g/2.5g 551kcal/23.7g/2.1g 610kcal/27.7g/3.0g 545kcal/22.4g/2.6g

ホキ　たまご　あぶらあげ　みそ　だいず　牛乳 ぶたにく　ベーコン　なると　チーズ　牛乳 ぶたにく　とうふ　さつまあげ　あさり　とうふ　みそ ぶたにく　あぶらあげ　とうふ　わかめ　みそ　じゃこ　牛乳とりにく　チーズ　ヨーグルト　牛乳

654kcal/27.5g/2.3g 639kcal/30.3g/2.5g

にんじん　こまつな　たまねぎ　キャベツ　ごぼう　だいこん にら　にんじん　キャベツ　たまねぎ　ねぎ　さくらんぼ にんじん　ピーマン　たまねぎ　たけのこ　だいこん　ねぎ にんじん　だいこん　きゅうり　うめ　たまねぎ　

こめ　じゃがいも　さとう　あぶら ちゅうかめん　じゃがいも　バター こめ　じゃがいも　さとう　あぶら こめ　じゃがいも　ふ　さとう　あぶら

だいず　ツナ　ぶたにく　なまあげ　じゃこ　のり　牛乳 たまご　とりにく　ベーコン　かまぼこ　チーズ　牛乳 さば　ちくわ　とりにく　とうふ　あぶらあげ　わかめ　牛乳

こまつな　にんじん　いんげん　たまねぎ　もやし　こんにゃく にんじん　ブロッコリー　キャベツ　コーン　たまねぎ　 にんじん　キャベツ　コーン　だいこん　ごぼう　ねぎ

こめ　じゃがいも　さとう　ごま　あぶら コッペパン　マカロニ　じゃがいも　ジャム　あぶら　 こめ　さとう　あぶら　　

栄養価 657kcal/26.9g/2.0g 687kcal/27.5g/2.8g 695kcal/27.4g/2.2g

赤

緑

黄

赤

緑

栄養価 762kcal/23.2g/2.5g 630kcal/26.1g/2.2g 591kcal/25.8g/2.9g

こ
ん
だ
て

こ
ん
だ
て

栄養価

緑

黄

こ
ん
だ
て

にんじん　たまねぎ　キャベツ　きゅうり　くだもの　

こめ　じゃがいも　ゼリー　さとう　あぶら　

こめこパン　マカロニ　さとう　あぶら こめ　さとう　あぶら　バター

とりにく　ツナ　ウインナー　牛乳

赤

緑

黄

黄

こ
ん
だ
て

赤

緑

黄

赤

えび　ベーコン　チーズ　牛乳

にんじん　ほうれんそう　たまねぎ　キャベツ　コーン

しょくパン　じゃがいも　チョコクリーム　バター

とりにく　こうやどうふ　あぶらあげ　みそ　くきわかめ　牛乳

にんじん　こまつな　キャベツ　きゅうり　だいこん　ねぎ

こめ　さとう　ごま　あぶら

さけ　さつまあげ　たまご　とうふ　みそ　チーズ　牛乳

にんじん　こまつな　ごぼう　れんこん　えのき　ねぎ

こめ　さとう　マヨネーズ　ごま

ぶたにく　ハム　たまご　なると　かたくちいわし　牛乳

にんじん　チンゲンサイ　キャベツ　きゅうり　もやし　ねぎ

こめ　ワンタン　さつまいも　はるさめ　さとう　ごま　あぶら

ぶたにく　とりにく　あぶらあげ　くきわかめ　牛乳 とりにく　ぶたにく　あぶらあげ　みそ　じゃこ　牛乳 ぶたにく　すりみ　たまご　とりにく　とうふ　

にんじん　こまつな　たまねぎ　えのき　ねぎ　キャベツ　かんてん にんじん　きぬさや　こまつな　かぶ　えのき　れんこん　たけのこ にんじん　ピーマン　チンゲンサイ　たけのこ　コーンにんじん　のざわな　ごぼう　だいこん　ねぎ

こめ　じゃがいも　ごま　あぶら

きなこ　ハム　ベーコン　あさり　チーズ　牛乳 ぎんざけ　ぶたにく　さつまあげ　なると　みそ　ジョア ぶたにく　とりにく　あさり　牛乳 たまご　さざえ　あぶらあげ　ハム　とうふ　もずく　牛乳

トマト　ブロッコリー　にんじん　キャベツ　コーン　たまねぎ にんじん　きぬさや　にら　たまねぎ　ねぎ　きりぼしだいこん にんじん　ピーマン　チンゲンサイ　キャベツ　パイン アスパラ　にんじん　ねぎ　キャベツ　たけのこ　ねぎ

623kcal/27.1g/2.0g

お楽
たの

しみこんだて 食育
しょくいく

の日
ひ

こんだて

ごはん
あおな

青菜の

みそ汁

★くきわかめ

のサラダ

とりにく こうやどうふ

鶏肉と高野豆腐
あ に

の揚げ煮

★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。

こんげつ いずもざきさん

今月の出雲崎産

車ふ

大豆たまねぎ

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
ごはん

かきたま
じる

汁

★きんぴら

ごぼう

さけの

みそマヨチーズ
や

焼き

ごはん
とんじる

豚汁

★きりざい
あじ

フライ

ワンタン

スープ

ごはん しおにく

塩肉じゃが

ず

のり酢

あえ

こざかな だいず

★小魚と大豆
あ に

の揚げ煮

ごはん
かぶの

しる

みそ汁

ちくぜんに

★筑前煮 メンチカツ

ごはん ポトフ

★アーモンド

サラダ

★てりやき

チキン

さくらんぼ

じゃが

チーズ

タンメン

スープ

ちゅうか

中華めん

カレー
なんばん

南蛮

おおむぎ

大麦めん

クリーム

シチュー

コーン

サラダ

スパニッシュ

オムレツ

コッペパン

ブルーベリージャム

ミネスト

ローネ

きなこあげパン

ごはん
けんちん

じる

汁

わふう

★和風

サラダ

さばの

カレー
て や

照り焼き

ごはん
あさりの

しる

みそ汁

★カレー

きんぴら

ごもくとうふ

五目豆腐

ハンバーグ

ごはん
かぶの

しる

みそ汁

うめ

★梅じゃこ

サラダ

ぶたにく

★豚肉の

アップル
や

ジンジャー焼き

ごはん

こんさい

★根菜の
ごじる

呉汁

い たまご

炒り卵

あえ

しろみざかな

白身魚の

レモン

オープンスクール

ふりかえ休日

やさい

野菜たっぷり

スープ

ジャーマン

ポテト

えび

マカロニ

グラタン

しょく

食パン

チョコクリーム

ゼリー

ごはん
どさんこ

じる

汁

きりぼしだいこん

★切干大根の
にもの

煮物

ぎんざけ

銀鮭の
さいきょうや

西京焼き

★さざえ

の

たきこみ

ごはん

もずくの
じる

すまし汁

いずもざきさん

出雲崎産

アスパラの

サラダ

ちぐさや

千草焼き

ごはん
ちゅうかたまご

中華卵

スープ

ぶたにく

豚肉とポテト
ほそぎ

の細切りいため

コーン

しゅうまい

２個

フレンチ

サラダ

かんてん

★寒天サラダ

★キムタクごはん

バンサン

スー

だいず

★大豆の

サラダ

フルーツ

ヨーグルト

チキンカレーライス
げんまいい

（玄米入ごはん・

チキンカレー）

トック
や

焼きそば

★とりのからあげ
や わき も つ

※焼きそばの脇に盛り付けます

れいとう

★冷凍パイン

★手作りゆかりふりかけ

★いもけんぴ

パリッシュ

お祭り気分を味わおう！ 地場産物を味わおう！

じゃがいも

（後半～）
アスパラガス

ジョア

マスカット

★は、かみごたえのあるメニューです。

がつ こめ

6月のお米は、
いずもざきさん しんのすけ

「出雲崎産の新之助」

です。



                                

   

 

 

                                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月 19 日は 

「食育の日」 

令和３年６月                            

出雲崎小学校 

食育
し ょ く い く

だより 
～ 家族

か ぞ く

で読
よ

みましょう ～ 

     骨
ほね

や歯
は

を丈夫にしよう  

＜今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

＞    

 6月
がつ

4日
にち

～１０日
にち

までの１週間
しゅうかん

は、歯
は

と口腔への意識
い し き

を高める「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。歯
は

や口
くち

の働
はたら

き・

役割
やくわり

について知
し

ることで、歯磨
は み が

きや食生活
しょくせいかつ

の大切
たいせつ

さを伝
つた

え、むし歯
ば

予防
よ ぼ う

のために食後
しょくご

の歯磨
は み が

きを習慣
しゅうかん

づけるよ

うにしていきたいですね。 

よくかんで食
た

べましょう！  

～かむことの４つの効果
こ う か

～ 

消化
し ょ う か

を助
た す

ける 

 よくかむことで、食べ物
た   も の

が

小さく
ちい     

なり、だ液
えき

（消化
しょうか

を

助ける
たす     

成分
せいぶん

が含まれて
ふく       

いる）と

よく混ざって
ま   

胃
い

に送られます
お く        

。 

脳
の う

の働き
はたら   

を活性化
か っ せ い か

する 

 あごの筋肉
きんにく

を動かす
うご    

ことで

顔
かお

の周り
まわ   

の血管
けっかん

などが刺激
し げ き

され、脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなって

脳
のう

の働き
はたら  

が活発
かっぱつ

になるとい

われています。 

肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

する 

 よくかむことで、脳
のう

にある

満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

されて満腹感
まんぷくかん

を感じる
か ん    

ため、食べすぎ
た    

を

防ぐ
ふせ   

ことができます。 

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する 

 だ液
えき

には食べ
た  

かすを取る
と  

な

ど口
くち

の中
なか

をそうじしてくれる

働き
はたら  

があります。よくかむこ

とでだ液
えき

が多く
おお  

出ます
で   

。 

６／３（木）～１０（木） ハッピーライフウィーク 

  毎日
ま い に ち

朝
あ さ

ごはんを食べて
た   

、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！

を！ 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

習慣
しゅうかん

ができている人
ひと

は、栄養
えいよう

バランスの良い
よ  

食事
し ょ く じ

を心がけます
こころ         

。 

普段
ふ だ ん

食べて
た   

いない人
ひと

は、何
なに

かを食べる
た   

習慣
しゅうかん

をつけることから始
はじ

めていきましょう。 

何
な に

を食
た

べればいいのかな？ 

④汁物 
みそしる、スープ 

  

②主
し ゅ

菜
さい

 

  魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

など 
 

【 体
からだ

を作る
つく   

・体温
たいおん

を上げる
あ   

】 

③副菜
ふくさい

 

野菜
や さ い

･海藻
かいそう

･きのこ 
 

【 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える】 

①主食
しゅしょく

 
ごはん、パンなど 
 

【脳
のう

や体
からだ

のエネルギー源
            げん

】
）

 

 

朝
あさ

ごはんはバランスが大切
たいせつ

。①～④をそろえましょう。 

食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう！  

～歯
は

を丈
じょう

夫
ぶ

にする食
た

べ物
もの

～ 

①かみごたえがあるもの 

②カルシウムを多く
おお   

含
ふく

むもの 

かいそう 

ナッツ 

やさいスティック 

こんにゃく 

ごぼう 

こざかな 

あおな 

だいず 


