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赤

緑

黄

赤

緑

栄養価 690kcal/28.2g/2.1g 624kcal/26.0g/2.0g

こ
ん
だ
て

こ
ん
だ
て

栄養価

緑

黄

赤

かみかみこんだて

えび　ぶたにく　とうふ　たまご　牛乳

にんじん　ほうれんそう　ピーマン　はくさい　キャベツ　ねぎ　えのき　たけのこ

こめ　さとう　あぶら

にんじん　こまつな　きぬさや　たけのこ　ねぎ　キャベツ　たまねぎ

ぶたにく　とりにく　とうふ　たまご　かまぼこ　じゃこ　牛乳 とりにく　ツナ　みそ　もずく　牛乳

にんじん　こまつな　　キャベツ　はくさい　ねぎ　えのき

こめ　じゃがいも　さとう　ごま　あぶら

栄養価 650kcal/29.9g/2.7g 648kcal/25.1g/1.9g エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

こ
ん
だ
て

赤

緑

黄

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 673kcal/26.1g/2.6g 684kcal/26.5g/1.9g 612kcal/27.7g/2.3g 611kcal/22.5g/2.3g

642kcal/29.2g/2.2g 743kcal/30.0g/2.2g

黄

こ
ん
だ
て

赤

緑

黄

和食の日献立

こめ　げんまい　じゃがいも　あぶら

にんじん　小松菜　たまねぎ　キャベツ　マッシュルーム　りんご

豚肉　ハム　牛乳

にんじん　さやいんげん　ごぼう　れんこん　だいこん　ねぎ

食育
しょくいく

の日
ひ

こんだて

ぶたにく　とりにく　たまご　みそ　わかめ　牛乳

にんじん　こまつな　キャベツ　ねぎ　もやし　コーン

にんじん　きぬさや　こまつな　れんこん　たけのこ　ごぼう　だいこん

鶏肉　鮭　生揚げ　みそ　牛乳　チーズ ぶたにく　とりにく　たまご　とうふ　牛乳

にんじん　こまつな　たいな　きりぼしだいこん　ぜんまい　ねぎ

こめ　げんまい　タルト　ごま　あぶら

だいず　ちくわ　がんもどき　うずらの卵　じゃこ　こんぶ　牛乳

ブロッコリ-　にんじん　だいこん　こんにゃく　カリフラワー　コーン

こめ　さとう　ごま　あぶら

さざえ　あぶらあげ　とうふ　だいず　ツナ　牛乳

こめ　さといも　さとう　ごま　マヨネーズ　　

にんじん　ブロッコリー　きぬさや　れんこん　たけのこ　コーン

こめ　さとう　じゃがいも　ごま　あぶら こめ　さといも　さとう

こまつな　にんじん　はくさい　えのき

さけ　あぶらあげ　みそ　わかめ　チーズ　牛乳

こめ　さとう　ごま　あぶら　

こまつな　にんじん　キャベツ　ねぎ　えのき　

こめ　じゃがいも　さとう　アーモンド　ごま

栄養価 636kcal/24.7g/2.2g 647kcal/28.9g/2.1g 670kcal/28.1g/3.1g 659kcal/25.2g/2.7g 659kcal/25.2g/2.6g

こめ　さとう　さつまいも　あぶら こめ　ふ　さとう　あぶら　マヨネーズ

701kcal/25.7g/2.5g

さんま　さつまあげ　ぶたにく　とうふ　みそ　牛乳

こめ　さつまあげ　さとう　あぶら　ごま

こめ　さとう　しらたま　ごま　ごまあぶら

とりにく　ツナ　ベーコン　あさり　チーズ　牛乳

ピーマン　パセリ　キャベツ　たまねぎ　しめじ

こめ　げんまい　さつまいも　あぶら　

こ
ん
だ
て

ぶたにく　ハム　なまあげ　だいず　みそ　牛乳

月 火 水 木 金

いか　ハム　とりにく　おから　とうふ　あぶらあげ　みそ　牛乳

にんじん　キャベツ　きゅうり　だいこん　ごぼう　ねぎ

こめ　じゃがいも　ごま　マヨネーズ

ぶたにく　とりにく　とうふ　たまご　こんぶ　ヨーグルト

687kcal/27.6g/2.0g 603kcal/27.6g/2.2g 706kcal/24.1g/2.7g 624kcal/26.7g/2.0g

こまつな　にんじん　にら　チンゲンサイ　キャベツ　たけのこ　もやし

さば　あぶらあげ　ハム　とりにく　牛乳

にんじん　こまつな　きぬさや　キャベツ　だいこん　ごぼう　ねぎ

こめ　ふ　ビーフン　さとう　あぶら

とりにく　かまぼこ　ちくわ　わかめ　牛乳

にんじん　ほうれんそう　キャベツ　だいこん　ねぎ　えのき　なめこ

おおむぎめん　むしパン　さとう　チョコ　あぶら

こめ　じゃがいも　ふ　さとう　ごま　アーモンド　あぶら

にんじん　にら　ごぼう　キャベツ　たまねぎ

ぶたにく　ハム　とうふ　あぶらあげ　みそ　わかめ　牛乳 ハム　ぶたにく　だいず　あさり　チーズ　牛乳

ブロッコリー　トマト　にんじん　みかん　キャベツ　たまねぎ

コッペパン　さとう　じゃがいも　あぶら

こまつな　にんじん　だいこん　ごぼう　もやし　

ぶたにく　とうふ　なまあげ　みそ　牛乳

★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。

今月の出雲崎産

車ふ
大豆 じゃがいも

ピーマン なす たまねぎ いとうり

ねぎ アスパラ にんにく

ごはん
しらたまじる

白玉汁

あぶらあ

油揚げの
ず

ごま酢あえ

さば

鯖の
さいきょうや

西京焼き

ごはん
マーボー
あつあ

厚揚げ

こまつ

ナムル

れんこん

しゅうまい

2こ

ごはん
じる

かきたま汁

しおこんぶ

塩昆布

あえ

とり

鶏とレバー

のケチャップ

あえ

さつまいもの

シチューカレーピラフ

ツナコーン

サラダ

ごはん

や

すき焼き
ふうに

風煮

ビーフン

いため

ちぐさや

千草焼き

かきたま
じる

きのこ汁

チョコチップ

むしパン
だいこん

大根の
わふう

和風サラダ

ごはん おでん

はなやさい

花野菜の

ごまじょうゆ

あえ

だいず こざかな

大豆と小魚の
あ に

揚げ煮

さざえ

ごはん
じる

のっぺい汁

まめ

ツナと豆の

ごまサラダ

あ だ

揚げ出し
どうふ

豆腐

ごはん
じる

さつま汁

れんこん

きんぴら

さんまの
しおや

塩焼き

ハヤシライス
げんまいい

（玄米入ごはん・
ハヤシルー）

りんご
しょうゆ

フレンチ

ごはん
どさんこ

スープ

い たまご

炒り卵

あえ

とりにく

鶏肉の

ごまだれかけ

わかめ

ごはん

はくさい さと

白菜と里いも
しる

のみそ汁

ごまあえ
さけ

鮭チーズ

フライ

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

おやこに

親子煮

じゃこ

おひたし

ごもくとうふ

五目豆腐

ハンバーグ

ごはん
もずくの

しる

みそ汁

きりぼしだいこん

切干大根

サラダ

とりにく

鶏肉の

レモンソース

ごはん
みそけんちん

じる

汁

おから

ポテト

サラダ

いかの
て や

ごま照り焼き

おおむぎ

大麦めん

ごはん
わかめの

しる

みそ汁

かみかみ

アーモンド

サラダ

ごぼう入り
や にく

ごま焼き肉

いい歯の日

ごはん

ぐ

具だくさん
じる

汁

おかか

あえ

ハンバーグ

おろしソース

ぶたにく まめ

豚肉と豆の
に

トマト煮
ココアあげパン

いずもざきさん

出雲崎産

ブロッコリー

のサラダみかん

ごはん

あおな

青菜の
しる

みそ汁

ちくぜんに

筑前煮

さけ

鮭の
みそマヨ

や

チーズ焼き

ビビンバ
げんまいい

（玄米入りごはん）

たいな

体菜の
ちゅうかたまご

中華卵
スープ

こめ

お米の

タルト

地場産物を味わおう！

魚を上手に食べよう！

毎月１９日は食育の日

にく

肉いため・ナムル

のむヨーグルト
フルーツミックス



 

 

                                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月
まいつき

19日
にち

は 

「食育
しょくいく

の日
ひ

」 

令和３年 1１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 ～ 

   日本
に ほ ん

の食生活
しょくせいかつ

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

＞    

 秋
あき

が深
ふか

まってきました。間
ま

もなく冬
ふゆ

の足
あし

音
おと

も聞
き

こえてきます。食事
しょくじ

のバランスにも気
き

を配
くば

り、しっかりと体調
たいちょう

を整
ととの

え、本
ほん

格
かく

的
てき

な冬
ふゆ

の寒
さむ

さに備
そな

えましょう。 

11月
がつ

23日
にち

は 勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

 

地場産
じ ば さ ん

野菜
や さ い

がたくさん 

登場
とうじょう

します！ 

調理員
ちょうりいん

さん  農家
の う か

の人
ひと

 

畜産
ちくさん

に 

たずさわる人
ひと

 

漁師
りょうし

さんや水産業
すいさんぎょう

に 

たずさわる人
ひと

 運搬業
うんぱんぎょう

の人
ひと

 

和食
わ し ょ く

とは・・・ 

 2013年
ねん

12月
がつ

、ユネスコの無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

された「和食
わしょく

」とは、料理
りょうり

だけでなく、昔
むかし

から受
う

け継
つ

がれてきた「自然
し ぜ ん

を大切
たいせつ

にする」日本人
にほんじん

の心
こころ

が育
はぐく

んだ伝統的な食
しょく

文化
ぶ ん か

のことを言
い

います。 

和食
わ し ょ く

を支
さ さ

える「だし」  

 食
た

べ物
もの

の味
あじ

には、「甘
あま

味
み

、酸
さん

味
み

、塩
しお

味
み

、苦
にが

味
み

」などの種類
しゅるい

があります。

この他
ほか

に、この中
なか

のどれにも当
あ

てはまらない味
あじ

「うま味
み

」があります。

和食
わしょく

は、このうま味
み

を作
つく

り出
だ

す「だし」をとても大事
だ い じ

にしています。かつ

お節
ぶし

や昆布
こ ん ぶ

、煮干
に ぼ

し、干
ほ

ししいたけからとるだしには何
なん

とも言
い

えないおい

しさがあります。これがうま味
み

です。和食
わしょく

はこのうま味
み

を上手
じょうず

に使
つか

うこと

で、素材
そ ざ い

の味
あじ

を生
い

かしながら、深
ふか

みのあるおいしい味
あじ

を作
つく

り出
だ

します。 一汁三菜 

ひと かか 

じもと 

火
ひ

・木曜日
もくようび

には JAで青空
あおぞら

市
いち

が

開
ひら

かれ、たくさんの地場
じ ば

産物
さんぶつ

が

販売
はんばい

されています。 
地場
じ ば

産物
さんぶつ

を知
し

り、生産者
せいさんしゃ

の努力
どりょく

を身近
み ぢ か

に感
かん

じましょう。 

 
地場
じ ば

産物
さんぶつ

を食
た

べてね 


