
10 11 12 13 14

17 18 19 20 21

24 25 26 27 28

31

黄

赤

709kcal/26.1g/2.0g栄養価

705kcal/27.3g/2.8g 620kcal/26.3g/2.9g

エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

赤

緑

栄養価 620kcal/31.0g/2.1g 703kcal/27.3g/2.2g

こ
ん
だ
て

緑

こめ　さとう　ごまあぶら こめ　ふ　さとう　あぶら

6年 遠藤あかりさんの
考えたこんだて

631kcal/25.3g/2.7g

ぶたにく　ハム　かまぼこ　牛乳

こめこめん　さつまいも　マヨネーズ　

あさり　いか　ベーコン　とりにく　チーズ　牛乳

にんじん　ブロッコリー　たまねぎ　キャベツ　きゅうり　コーン

ぶたにく　なると　ハム　わかめ　牛乳

にんじん　チンゲンサイ　にら　キャベツ　ねぎ

ちゅうかめん　さつまいも　こむぎこ　さとう　あぶら

736kcal/29.1g/3.5g

赤

緑

黄

こ
ん
だ
て

栄養価

ぶたにく　ツナ　ヨーグルト　牛乳 べにます　さつまあげ　ちくわ　うずらのたまご　みそ　こんぶ　牛乳 たまご　ウインナー　なっとう　とりにく　のり　牛乳

こまつな　にんじん　もやし　だいこん　

こめ　さといも　さとう　ごま こめ　しらたま　さとう　ごま

732kcal/27.6g/2.0g

604kcal/26.8g/2.2g 696kcal/25.4g/2.1g

黄

こ
ん
だ
て

赤

緑

黄

にんじん　さんさい　なめこ　ねぎ　きゅうり　えのき

６年 石本昊誠さんの
考えたこんだて

ぎんざけ　さつまあげ　ぶたにく　もずく　牛乳

にんじん　こまつな　さやいんげん　ごぼう　れんこん　はくさい　うめ

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

いか　えび　ぶたにく　じゃこ　牛乳

にんじん　チンゲンサイ　ねぎ　きゅうり　キャベツ

こめ　じゃがいも　あぶら

こまつな　にんじん　キャベツ　きゅうり　ねぎ　えのき

さけ　ハム　たまご　おから　とうふ　チーズ　牛乳

栄養価 714kcal/23.8g/2.2g 652kcal/27.7g/2.1g

こめ　タルト　あぶら　

にんじん　こまつな　キャベツ　だいこん　コーン　くだもの

こめ　はつがげんまい　じゃがいも　ざりー　さとう　あぶら

715kcal/22.3g/2.2g 675kcal/28.6g/2.7g 616kcal/23.5g/3.0g

こ
ん
だ
て

新年
しんねん

おいわいこんだて

月 火 水 木 金

のざわな　こまつな　きぬさや　にんじん　だいこん　ごぼう

こめ　じゃがいも　はるさめ　さとう　あぶら

こめ　はるさめ　さとう　ごま

にんじん　きゅうり　キャベツ　だいこん　ねぎ　

とりにく　あさり　とうふ　みそ　ハム　たまご　牛乳 きなこ　ベーコン　たまご　とりにく　チーズ　わかめ　牛乳

にんじん　パセリ　キャベツ　たまねぎ　きゅうり　かんてん

こめこパン　さとう　あぶら

にんじん　きゅうり　キャベツ　だいこん　ごぼう　ねぎ　ごぼう

さば　みそ　だいず　とりにく　あぶらあげ　チーズ　牛乳

にんじん　こまつな　さやいんげん　たけのこ　だいこん　なめこ

とうふ　ぶたにく　だいず　さつまあげ　みそ　ひじき　ヨーグルト ぶたにく　あつあげ　みそ　わかめ　牛乳

にんじん　にら　ねぎ　れんこん　たけのこ　えのき

こめ　はつがげんまい　さつまいも　じゃがいも　さとう　あぶら

こめ　じゃがいも　さとう　ごま　あぶら

とりにく　ぶたにく　とうふ　みそ　牛乳

こめ　じゃがいも　さとう　あぶら　ごま

こまつな　にんじん　だいこん　ねぎ　はくさい　こまつな

てま

手巻きずし
すめし

（酢飯）

しらたまぞうに

白玉雑煮

きりざい

や

たまご焼き

ウインナー

ごはん みそおでん

ごまあえ

べに

紅ますの
しお や

塩こうじ焼き

うめ

梅ごはん
もずくの

しる

みそ汁

きんぴら

ごぼう

さけの
しおや

塩焼き

さんさい じる

山菜かけ汁
ごはん

はるさめ

春雨

スープ

じゃこ

サラダ

えびといかの

チリソース

こめこ

米粉めん

ごはん
あさりの

しる

みそ汁

バン

サンスー

にく

とり肉の
アップル

や

ジンジャー焼き

ごはん
じる

けんちん汁

だいず

大豆

サラダ

さばの
に

みそ煮

たまご

スープ

きなこ
あ

揚げパン

かんてん

寒天

サラダ

ごはん
なめこと

あおな しる

青菜のみそ汁

ひじきの
い に

炒り煮

ごもく

五目とうふ

ハンバーグ

あつあ どん

マーボー厚揚げ丼
げんまいい

（玄米入りごはん）

ワンタン

わかめ

スープ

マーボー厚揚げ丼の具

大豆 梅干

今月の出雲崎産
こんげつ いずもざきさん

みそ

ラーメン

さつまいも

むしパン

ポークカレーライス
はつがげんまいい

（発芽玄米入りごはん・
カレールー）

フルーツ

ヨーグルト

だいこん

大根

サラダ

やさい

野菜

チップス

ごはん
とんじる

豚汁

じばさんやさい

地場産野菜の

ナムル

とりにく

鶏肉の
しおからあ

塩唐揚げ
みかん

ごはん
じる

かきたま汁

おから

ポテト

サラダ

さけチーズ

フライ

チキン

サラダ
デザート

くきわかめ

のサラダ
てまき

のり

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

チーズ

のむ

ヨーグルト
あじ

みかん味

カレーピラフの

クリームソースかけ

にいがたけんさん

新潟県産

ルレクチェ

タルト

さつまいも

サラダ

明日から

3学期です。

食文化について知ろう

こんげつ きゅうしょくもくひょう

＜今月の給食目標＞
しょくぶんか し

ねんせい かんが とうじょう

６年生の考えたこんだてが登場します！
ねんせい かていか じかん こんだだてさくせい がくしゅう

6年生は、家庭科の時間に献立作成の学習をしま
あいらぶ いずもざき ぜんこう

した。「I♥出雲崎」をテーマに、全校のみんなが
よろこ かんが

喜ぶこんだてを考えました。
うめ いずもざき さん うめ ぼ つか

「梅ごはん」は出雲崎産の梅干しを使っています。
いま きゅうしょく しん たの

今までの給食にない新メニューで、楽しみです！
じ ば さん や さい つか くふう

「ナムル」は、地場産野菜を使って工夫してあります。
きせつかん あらわ

季節感もよく表れています。

にい がた けん きょう ど りょう り

新潟県の郷土料理 ～いくつ知っているかな？～

ぜんいき

のっぺ（全域）
ささ ぜんいき

笹だんご（全域）

し

ぜんいき

いごねり（全域）
しょうゆ ちゅうえつちほう

醤油おこわ（中越地方）

ちゅうえつちほう

きりざい（中越地方）
ささずし じょうえつちほう

笹寿司（上越地方）
や づ ほくぶ

さけの焼き漬け（北部）

にもの ぜんいき

ぜんまいの煮物（全域）
に な ぜんいき

煮菜（全域）
ほ だいこんづ ぜんいき

干し大根漬け（全域）

★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。

ちゅうか

中華めん



～家族
か ぞ く

で読
よ

みましょう～                                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１月                            

出雲崎小学校 

食育
し ょ く い く

だより 

 今
こ

年
とし

も子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

と健
けん

康
こう

を願
ねが

いながら、「おいしい給食
きゅうしょく

」「安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

」を作
つく

るために、職員
しょくいん

一同力
いちどうちから

を

合
あ

わせてがんばります。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いいたします。 

 

給 食 レ シ 

 
ピ 

・鶏もも肉  ６０ｇ程度４切 

・梅干し  １２ｇ 

・酒    小さじ１ 

・みりん  小さじ１ 

・はちみつ 小さじ１強（砂糖でも可） 

・みそ   少々（２ｇ程度） 

 

① 梅干しは種を取り除き、包丁でよくたたく。 

② ①と調味料を混ぜ合わせたものに、鶏肉を

漬け込む。 

③ フライパンに②を並べ、火が通るまで焼く。

皮目にやや焦げ目をつけ、カリっと焼くとお

いしい。 

毎月
まいつき

19日
にち

は 

「食育
しょくいく

の日
ひ

」 

そぼろごはん （４人分） 

 

睦月
むつき

は、旧 暦
きゅうれき

の 1月
がつ

を指
さ

す

言葉
ことば

です。お正 月
しょうがつ

に家族
かぞく

や

親戚
しんせき

が集
あつ

まり、睦
むつ

み合
あ

う（互
たが

いに親
した

しみ合
あ

う、仲
なか

よくする

こと、仲睦
なかむつ

まじいこと）こと

から、睦
むつ

び月
つき

が「睦月
むつき

」にな

ったという説
せつ

があります。 

・ごはん       4人分 

・豚ひき肉      100ｇ 

・おろししょうが  ５ｇ 

・砂糖       大さじ１弱 

・しょうゆ     大さじ１ 

・卵         1個 

・砂糖       少々 

・みりん      少々 

・塩        少々 

 

 

【作り方】 

① 豚ひき肉に調味料を加え、

煮汁がなくなるまでフライ

パンで加熱する。 

② 溶き卵に調味料を加え、よ

く混ぜ合わせる。油少々を熱

したフライパンに、卵を入れ

て、菜ばしでホロホロになる

まで、よくかき混ぜます。 

③ ごはんに、肉そぼろとそぼ

ろ玉子を混ぜ合わせる。 

鶏肉の梅みそ焼き （４人分） 

 

https://cookpad.com/cooking_basics/5917

