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にんじん　こまつな　きぬさや　ごぼう　キャベツ　たけのこ

こめ　はるさめ　さとう　

684kcal/26.7g/2.3g エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

たまご　とりにく　ぶたにく　みそ　わかめ　牛乳

にんじん　こまつな　ねぎ　もやし　コーン

こめ　じゃがいも　さとう　ごま

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

主に体を作るもとになる食品

628kcal/22.6g/1.9g

にんじん　たまねぎ　キャベツ　きゅうり　くだもの　

ぶたにく　牛乳

こめ　じゃがいも　さとう　あぶら　ごま

にんじん　きりぼしだいこん　キャベツ　はくさい　だいこん　ねぎ

がんもどき　とりにく　ぶたにく　みそ　とうふ　ツナ　牛乳

こめ　げんまい　じゃがいも　さとう　あぶら

にんじん　こまつな　だいこん　きゅうり　うめ

とりにく　たまご　みそ　もずく　じゃこ　のり　牛乳

食育の日こんだて

こ
ん
だ
て

赤 とりにく　ツナ　なまあげ　みそ　のり　牛乳 ぶたにく　ハム　だいず　牛乳 えび　いか　あさり　うずらのたまご　ぶたにく　ひじき　チーズ　牛乳

にんじん　にら　チンゲンサイ　きりぼしだいこん　たけのこ

ぶたにく　とうふ　みそ　牛乳

こめ　じゃがいも　さとう　あぶら

にんじん　トマト　レタス　いとうり　きゅうり　キャベツ

とりにく　ぶたにく　とうふ　かまぼこ　牛乳

にんじん　きぬさや　えだまめ　ねぎ

こめ　さといも　じゃがいも　だんご　パンこ　さとう　あぶら

さば　ぶたにく　ハム　たまご　かまぼこ　みそ　牛乳

お月見こんだて

664kcal/24.8g/2.1g

689kcal/27.8g/2.1g

こめ　こむぎこ　さとう　あぶら　ごま

635kcal/28.0g/2.1g

こめ　さといも　さとう　あぶら　

にんじん　きぬさや　ごぼう　ねぎ　きりぼしだいこん

とりにく　べにます　さつまあげ　あぶらあげ

緑 にんじん　こまつな　もやし　れんこん　ごぼう　はくさい にんじん　こまつな　キャベツ　コーン　たまねぎ　マッシュルーム にんじん　チンゲンサイ　たけのこ　はくさい　キャベツ　なし

黄 こめ　さといも　さとう　かたくりこ　あぶら　 パン　ルウ　あぶら　 こめ　げんまい　さとう　あぶら

栄養価 686kcal/26.0g/2.0g 580kcal/25.6g/3.1g 621kcal/27.2g/2.0g

栄養価 600kcal/27.9g/2.0g 599kcal/27.9g/2.3g 697kcal/27.4g/2.0g

にんじん　こまつな　もやし　だいこん　ごぼう　ねぎ

こめ　じゃがいも　さとう　ごま

ハム　たまご　ぶたにく　牛乳

にんじん　にら　きゅうり　もやし　たけのこ　ぶどう

ちゅうかめん　はるさめ　さとう　こむぎこ　あぶら　

さけ　とうふ　ささみ　さつまあげ　みそ　わかめ　牛乳

こめ　じゃがいも　さとう　あぶら

にんじん　ほうれんそう　ごぼう　えのき　ねぎ　ゆうがお

こ
ん
だ
て

月 火 水 木 金

赤

緑

黄

赤

緑

栄養価 680kcal/23.5g/2.4g 614kcal/28.0g/2.2g

こ
ん
だ
て

こ
ん
だ
て

栄養価

緑

黄

ぶたにく　あぶらあげ　だいず　みそ　牛乳

645kcal/29.3g/2.1g

ほうれんそう　トマト　なす　たまねぎ　マッシュルーム　

パン　ジャム　ペンネ　じゃがいも　あぶら　バター　

たまご　だいず　ぶたにく　とりにく　ベーコン　チーズ　牛乳

黄

こ
ん
だ
て

赤

緑

黄

赤

栄養価 665kcal/23.8g/2.7g 717kcal/29.9g/2.6g

こめ　じゃがいも　さとう　あぶら　ごま

にんじん　アスパラ　きゅうり　キャベツ　たまねぎ　ごぼう にんじん　こまつな　かぼちゃ　なす　えだまめ　

こめ　じゃがいも　くるまふ　さとう　あぶら

レバー　とりにく　ハム　とうふ　みそ　わかめ　牛乳

ホキ　とりにく　あぶらあげ　のり　牛乳

にんじん　チンゲンサイ　ゆうがお

こめ　さとう　かたくりこ　あぶら

なっとう　えび　とうふ　みそ　牛乳

にんじん　のざわな　こまつな　だいこん　ごぼう　ねぎ

こめ　さつまいも　こむぎこ　パンこ　あぶら　ごま

618kcal/27.1g/2.1g

５年生なし ５年生なし

たまご　とりにく　だいず　じゃこ　ヨーグルト

とりにく  とうふ  かまぼこ　あおさ　牛乳

568kcal/21.5g/2.1g 657kcal/26.2g/2.0g 718kcal/20.4g/2.5g

にんじん　ピーマン　こまつな コーン キャベツ　ねぎ

こめ　さとう　ゼリー　ごま　あぶら

ぶたにく　だいず　チーズ　牛乳

にんじん　キャベツ　コーン　たまねぎ　なす

パン　じゃがいも　アーモンド　バター

756kcal/29.7g/3.1g

621kcal/33.3g/2.6g

いか　えび　ベーコン　たまご　牛乳

こめ　げんまい　じゃがいも　あぶら　さとう　ルウ　ごま

★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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アップルチップ
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ゆうがお

夕顔の
じる

けんちん汁

チンゲン

サイの

いそあえ

しろみざかな

白身魚の

レモンソース

ポークカレーライス
げんまいい

（玄米入ごはん・ポークカレー）
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スープ

しょうゆ
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五色あえ
さばの

に

みそ煮

ふくさい しゅさい

副菜 主菜

しゅしょく
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しるもの

汁物
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あえ
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鶏肉の

ごまだれ

かけ
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あきやさい

秋野菜の
しる

みそ汁

ず

のり酢

あえ

とりにく

鶏肉の
しおからあ

塩唐揚げ

みたらしだんご

ごはん
ごじる

呉汁

ごまあえ

ぶたにく

豚肉の
アップルジンジャー
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ごはん
あおさの
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ピーマンの
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車ふの
たまご

卵とじ

いずもざきさん

出雲崎産

アスパラの

サラダ

こざかな だいず

小魚と大豆の

ごまがらめ

ちゅうかどん

中華丼
げんまいい ちゅうかどん ぐ

（玄米入りごはん・中華丼の具）

なし

梨

ひじきと

チーズの

サラダ

とりどん

鶏丼
げんまいい

（玄米入りごはん）

もずくの
しる

みそ汁

うめ

梅じゃこ

サラダ

とり て に い たまご

鶏の照り煮・炒り卵

きざみのり

いちごジャム

１９日は食育の日のむ

ヨーグルト



 

 

                                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月 19 日は 

「食育の日」 

令和３年９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 ～ 

 夏休
なつやす

みが終
お

わりました。長
なが

い休
やす

みで早
はや

起
お

き、早寝
は や ね

、朝
あさ

ごはんなどの生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまっている人
ひと

もいるかもしれません。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

って、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう 

 私たち
わたし   

は、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

でいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることによって、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

を補
おぎな

っています。 

私
わたし

たちの体
からだ

は食
た

べ物
もの

からできているのです。健康
けんこう

な体作
からだづく

りのためにも栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて食事
しょくじ

をしましょう。 

9月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

 主食
し ゅ し ょ く

  （ごはん・パン・めん） 

★運動
う ん ど う

や勉強
べんきょう

をするエネルギー源
げ ん

 

 不足
ふ そ く

すると・・・ 

・頭
あたま

が働
はたら

かない ・力
ちから

が出
で

ない 

・疲
つ か

れやすい 

 副菜
ふ く さ い

・汁物
し る も の

   

（野菜
や さ い

のおかず） 

 ★体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 

 不足
ふ そ く

すると・・・ 

・かぜや病気
び ょ う き

にかかり 

やすくなる 

 ・便秘
べ ん ぴ

になりやすい  

・イライラする 

・疲
つ か

れやすい 

 主
し ゅ

菜
さ い

   （肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

などのおかず） 

 ★体
からだ

をつくる（筋肉
き ん に く

・骨
ほ ね

・歯
は

・血
ち

など） 

不足
ふ そ く

すると・・・ 

 ★骨
ほ ね

や歯
は

が弱
よ わ

くなる 

 ★貧血
ひ ん け つ

になりやすい 

 ★体
からだ

が大
お お

きくなりにくい 

運動
うんどう

と食事
しょくじ

は大きな
おお    

関係
かんけい

がありま

す。体
からだ

をつくったり、動かしたり
うご        

する

ためには、食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。朝 食
ちょうしょく

抜き
ぬ  

や食事
しょくじ

の偏り
かたよ  

があると、スタミナ

切
ぎ

れや貧
ひん

血
けつ

を起
お

こすこともあります。

まずは食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

して、力
ちから

が発
はっ

揮
き

できる体
からだ

作
づく

りを目
め

指
ざ

しましょう。 

３０日は 

校内マラ

ソン大会 

運動
う ん ど う

で力
ちから

を発揮
は っ き

する 

ためには・・・ 

主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を 

そろえましょう。 


