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たまご　ツナ　ぶたにく　とうふ　じゃこ　のり　牛乳 しろみざかな　とうふ　あぶらあげ　うちまめ　みそ　牛乳

３年生なし

こ
ん
だ
て

１年生なし せつぶんこんだて ５年生なし
主に体を作るもとになる食品

月 火 水 木 金

ベーコン　ぶたにく　ぎゅうにく　牛乳 ぶたにく　なまあげ　ハム　とうふ　なると　わかめ　牛乳 いわし　たまご　かまぼこ　ちくわ　とりにく　だいず　牛乳 とりにく　たまご　だいず　ツナ　とうふ　みそ　牛乳

６年生なし

エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g） 632kcal/26.7g/2.7g 670kcal/28.2g/2.1g 628kcal/27.3g/2.0g 700kcal/28.0g/2.5g

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 チョコチップパン　じゃがいも　バター

にんじん　ほうれん草　パセリ　たまねぎ　キャベツ　コーン にんじん　にら　はくさい　もやし　キャベツ　ねぎ　えのき

こめ　さとう　あぶら　ごま

ほうれんそう　にんじん　キャベツ　ねぎ　はくさい　ごぼう

こめ　さとう　

にんじん　こまつな　キャベツ　だいこん　ねぎ　なめこ

こめ　さとう　ごま

栄養価 640kcal/29.1g/2.1g 651kcal/30.0g/2.7g 613kcal/25.1g/3.3g 646kcal/25.2g/1.9g

とりにく　ハム　ベーコン　たまご　チーズ　ヨーグルト　牛乳 とりにく　がんもどき　さけ　みそ　牛乳 ぶたにく　なると　とりにく　わかめ　牛乳 さんま　ハム　とりにく　かまぼこ　牛乳

にんじん　パセリ　きゅうり　キャベツ　たまねぎ にんじん　こまつな　だいこん　キャベツ　ごぼう　ねぎ にんじん　にら　キャベツ　きゅうり　メンマ　りんご　かんてん にんじん　きぬさや　こまつな　れんこん　たけのこ　しいたけ

こめ　じゃがいも　マヨネーズ　 こめ　さつまいも　だいこん　キャベツ　ごぼう　ねぎ ちゅうかめん　こむぎこ　さとう　あぶら こめ　さといも　あぶら　ごま

こめ　さつまいも　さとう　あぶら こめ　さとう　アーモンド　

にんじん　たいな　ねぎ　キャベツ　きゅうり　だいこん　 にんじん　ブロッコリー　たまねぎ　キャベツ　コーン にんじん　きぬさや　たけのこ　えのき　ごぼう　キャベツ　くだもの ピーマン　にんじん　だいこん　はくさい　ねぎ　うめ

こめ　デザート　あぶら　ごま コッペパン　さとう　じゃがいも　あぶら こめ　はるさめ　さとう　あぶら　

ぶたにく　たまご　なると　とりにく　こんぶ　牛乳 きなこ　ツナ　ぶたにく　だいず　あさり　チーズ　牛乳 さば　ぶたにく　かまぼこ　わかめ　牛乳 とりにく　とうふ　あぶらあげ　うちまめ　たら　みそ　牛乳

しょくいくの日こんだて

こめ　さとう　

さけ　ぶたにく　ツナ　まめ　とうふ　みそ　牛乳

にんじん　こまつな　キャベツ　だいこん　ごぼう　ねぎ

こめ　さつまいも　マヨネーズ　あぶら

ハム　なまあげ　ぶたにく　うずらのたまご　牛乳 ぶたにく　だいず　ツナ　チーズ　牛乳

赤

緑

黄

赤

緑

栄養価 681kcal/23.5g/2.0g 634kcal/26.7g/2.0g

こ
ん
だ
て

こ
ん
だ
て

２年生なし

栄養価

緑

黄

栄養価 691kcal/25.4g/2.6g 689kcal/28.6g/2.2g 685kcal/25.6g/2.2g

にんじん　こまつな　チンゲンサイ　だいこん　もやし にんじん　たまねぎ　キャベツ　きゅうり　コーン

こめ　こむぎこ　さとう　あぶら　ごま　 ナン　ゼリー　あぶら

緑

黄

黄

こ
ん
だ
て

赤

緑

黄

赤

４年生なし

とりにく　ぶたにく　なると　わかめ　牛乳

にんじん　チンゲンサイ　キャベツ　きゅうり　だいこん

こめ　ワンタン　あぶら　ごま

栄養価 687kcal/25.7g/2.5g

こ
ん
だ
て

赤

684kcal/32.5g/2.7g 687kcal/31.4g/2.0g

701kcal/29.3g/2.4g 660kcal/28.0g/2.1g

にんじん　こまつな　キャベツ　はくさい　えのき　ねぎ にんじん　こまつな　だいこん　えのき　ねぎ

★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。

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 わかめ

スープ

ラーメン

サラダ

なまあ い

生揚げ入り
ぶた

豚キムチ

ごはん ちゃんこ
じる

汁

ごしき

五色あえ
いわしの

に

しょうが煮

そぼろ

ごはん
なめこの

しる

みそ汁

きりぼしだいこん

切干大根

のサラダ

ごろっと
だいず

大豆フライ

やさい

野菜

たっぷり

スープ

ジャーマン

ポテト
ハンバーグ

ケチャップ

ごはん ふわふわ

たまごスープ

ポテト

サラダ

タンドリー

チキン

さつまいも

ごはん

さけの
じる

かす汁

ささみの
うめ

梅サラダ

がんもどきの

そぼろあん

ごはん のっぺい
じる

汁

おかか

あえ

さんまの
かばや

蒲焼き

タンメン
スープ

てづく

手作り

アップル

パイ

かんてん

寒天

サラダ

ごはん
さわにわん

沢煮椀

コーンと

わかめの

サラダ

さばの

カレー
て や

照り焼き かんきつ
くだもの

ごはん
じる

たら汁

にな

煮菜

とり

鶏つくね
うめ

梅ソース

ごはん
じる

さつま汁

まめ

いろいろ豆と

マカロニの

サラダ

ぎんざけ

銀鮭の
さいきょうや

西京焼き

チャーハン

にな

煮菜の
ちゅうかたまご

中華卵

スープ

こぶづ

昆布漬け

デザート

ぶたにく だいず

豚肉と大豆の
にこ

トマト煮込み

きなこ

あげパン

ツナコーン

サラダ

ごはん

なまあ だいこん

生揚げと大根の

オイスター

に

ソース煮

こまつ

ナムル

はるま

春巻き

ごはん
すきやき
ふうに

風煮

ず

のり酢

あえ

ま

だし巻き

たまご
いもけんぴ
パリッシュ

ごはん
まめまめ

じる

汁

アーモンド

あえ

しろみざかな

白身魚の

レモンソース

キーマカレー

ひじきの

サラダ
ジョア
プレーン

わかめ

ごはん
ワンタン

スープ

たくあん

あえ

とりにく

鶏肉の
からあ

唐揚げ

今月の出雲崎産

梅干し

ゼリー

毎月19日は食育の日

ちゅうか

中華めん

まめ た

いろいろな豆を食べよう
まめ せかいじゅう た しゅるい にほん ふる

豆は、世界中で食べられていてたくさんの種類があります。日本でも古く
た しつ たんすいかぶつ むきしつ

から食べられてきました。たんぱく質や炭水化物、ビタミン、無機質など
えいよう ほうふ りょうり あじ

の栄養が豊富なので、いろいろな料理で味わってみましょう。

だいず とうふ あぶらあ なまあ つく

大豆からは、豆腐・油揚げ・生揚げ・がんもどき・みそなどが作られるよ。

みそ

大豆 4(金）
だいず

ひよこ豆 18(金）
まめ

いんげん豆 18(金）
まめ

レンズ豆 22(火）
まめ

チョコチップ

パン

せつぶんまめ

節分豆

ナン



 

 

                                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

    

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べる  

毎月
まいつき

19日
にち

は 

「食育
しょくいく

の日
ひ

」 

令和４年２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 ～ 

   健康
けんこう

によい食生活
しょくせいかつ

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

＞    

 三寒四温
さんかんしおん

という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか。三寒四温
さんかんしおん

とは、冬
ふゆ

に３日間
か か ん

くらい寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き、その後
ご

4日間
か か ん

くらい暖
あたた

かい日
ひ

が

続
つづ

くことをいいます。この現象
げんしょう

が繰
く

り返
かえ

されると暖
あたた

かくなると言
い

われています。寒
さむ

い冬
ふゆ

が終
お

わるとやがて春
はる

が訪
おとづ

れます。

残
のこ

りの寒
さむ

い季節
き せ つ

も温
あたた

かい物
もの

を食
た

べるなどして楽
たの

しみながら、春
はる

を待
ま

ちましょう。 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

って何
なに

？ 

 食事
しょくじ

や運動
うんどう

、睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が深
ふか

くかかわって起
お

こる病気
びょうき

を

言
い

い、糖 尿 病
とうにょうびょう

や高血圧
こうけつあつ

、脂質
し し つ

異常症
いじょうしょう

などがあげられます。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は大人
お と な

になってから気
き

を付
つ

ければ、いいんじゃないの？ 

 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は子
こ

どもの頃
ころ

に基
き

礎
そ

ができ、長
なが

年
ねん

の積
つ

み重
かさ

ねによって形作
かたちづく

られます。一度
い ち ど

身
み

についた生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を、大人
お と な

になってからかえようとしてもなかなか難
むずか

しいものです。 

 将
しょう

来
らい

にわたって健
けん

康
こう

に過
す

ごすためにも、子
こ

どもの頃
ころ

から規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を身
み

に付
つ

けるようにしましょう。 

大丈夫
だいじょうぶ

ですか？あなたの食
しょく

習慣
しゅうかん

 

 
 食
た

べすぎ  脂質
し し つ

・塩分
えんぶん

・糖分
とうぶん

 

のとりすぎ 

 朝食
ちょうしょく

抜
ぬ

きなど欠食
けっしょく

をする 

 野菜
や さ い

や果物
くだもの

をあまり 

食
た

べないなど偏食
へんしょく

がち 

食
しょく

生
せい

活
かつ

の乱
みだ

れが生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を招
まね

く１つの要
よう

因
いん

にもなります。 

当
あ

てはまるものがある場合
ば あ い

は、食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

第３回 

ハッピーライフウィーク 

２月９日（水）～１５日（火） 

 
体温
たいおん

が上昇
じょうしょう

 

体
たい

が元気
げ ん き

に活動
かつどう

するよ！ 

～朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

～ 

 
脳
のう

にエネルギー補給
ほきゅう

 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

がアップするよ！ 

 
腸
ちょう

を刺激
し げ き

 

腸
ちょう

の調子
ちょうし

が 

よくなるよ！ 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう 

主食
しゅしょく

 汁物
し る も の

 

主
しゅ

菜
さい

 副菜
ふくさい

 

にち    しょく き そく ただ 


