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とりにく　だいず　かたくちいわし　のり　牛乳

にんじん　きゅうり　もやし　ねぎ　しいたけ　たくあん　ぶどう

こめ　さとう　ごま　あぶら

ぶたにく　チーズ　ヨーグルト　わかめ　牛乳

にんじん　キャベツ　コーン　もやし　きゅうり

ちゅうかめん　ロールパン　あぶら

とりにく　がんもどき　とうふ　わかめ　じゃこ　牛乳

にんじん　きぬさや　キャベツ　きゅうり　ごぼう　たけのこ

こめ　はつがげんまい　さとう　だいふく　あぶら

にんじん　こまつな  ねぎ　えのき　キャベツ　コーン

とりにく　たまご　とうふ  わかめ　牛乳

こめ　はつがげんまい　ゼリー　あぶら　ごま

にんじん　キャベツ　きゅうり　たまねぎ　くだもの

ぶたにく　牛乳

こめ　はつがげんまい　じゃがいも　バター

パセリ　にんじん　ピーマン　コーン　たまねぎ　なつみかん

とりにく　ベーコン　牛乳

ちゅうかめん　こむぎこ　　あぶら

にんじん　チンゲンサイ　にら  キャベツ　ねぎ　コーン　きゅうり

ぶたにく　ツナ  かいそう　牛乳

こめ　じゃがいも  あぶら

にんじん　トマト　パセリ　たまねぎ　なす　レタス

ぶたにく　たまご　だいず　牛乳 あじ　ぶたにく　さつまあげ　わかめ　牛乳　

にんじん　こまつな　えだまめ　キャベツ　ねぎ　コーン

こめ　はつがげんまい　じゃがいも　あぶら　ごま

5年生なし 5年生なし
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緑

黄
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栄養価

688kcal/30.2g/2.0g 681kcal/32.9g/2.4g栄養価 642kcal/22.1g/2.2g 614kcal/27.8g/3.0g 653kcal/25.2g/2.7g

赤

緑

黄

赤

緑

栄養価 708kcal/30.2g/2.6g 662kcal/35.6g/3.3g

こ
ん
だ
て

こ
ん
だ
て

栄養価

こめ　はつがげんまい　さとう　あぶら　ごま

にんじん　こまつな　キャベツ　ねぎ　えのき　だいこんにんじん　ごぼう　だいこん　キャベツ　かんてん

こめ　さつまいも　さとう　あぶら　ごま

さんま　あつあげ　とりにく　みそ　くきわかめ　ジョア

732kcal/32.1g/2.0g

にんじん　トマト　ブロッコリー 　たまねぎ　キャベツ　

こめ　じゃがいも　マカロニ  あぶら

ツナ　とうふ　ぶたにく　たまご　もずく　牛乳

こめ　さとう　こむぎこ　あぶら

にんじん　にら　ブロッコリー　キャベツ　コーン　ねぎ　たけのこ

あつあげ　ぶたにく　とうふ　みそ　牛乳

こめ　はつがげんまい　はるさめ　あぶら　ごま

にんじん　こまつな　だいこん　たまねぎ　キャベツ　きゅうり

ハム　たまご　さけ　みそ　わかめ　牛乳

パン　じゃがいも　あぶら　

にんじん　ブロッコリー　ピーマン　たまねぎ　キャベツ　なし

ぶたにく　だいず　ウインナー　チーズ　牛乳

にんじん　こまつな　きゅうり　キャベツ　もやし　なめこ　えだまめ

おおむぎめん　　こむぎこ　あぶらこめ　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

栄養価 647kcal/28.4g/2.8g 625kcal/23.9g/3.5g 659kcal/24.4g/2.3g 605kcal/26.5g/2.2g 650kcal/25.1g/2.2g

ベーコン　ぶたにく　とうふ  チーズ　牛乳とりにく　たまご　あぶらあげ　わかめ　牛乳

６年生なし

さば　みそ　だいず　とりにく ひじき　牛乳

６年生なし
敬老
けいろう

の日
ひ

 こまごわやさしい献立
こんだて

６年生なし６年生なし

こめ　はつがげんまい　はるさめ　ゼリー　さとう　あぶら

にんじん　にら　チンゲンサイ　たけのこ　キムチ　ねぎ　キャベツ

ぶたにく　牛乳

こめ　じゃがいも　はるさめ　さとう　あぶら

にんじん　チンゲンサイ　ごぼう　たまねぎ　えのき

ぶたにく　さば　みそ　さつまあげ　牛乳

こめ　じゃがいも　ふ　さとう　あぶら

にんじん　かぼちゃ　こまつな　なす　えだまめ　えのき　ねぎ

とりにく　レバー　ツナ　みそ　のり　もずく　牛乳

621kcal/28.3g/2.2g 614kcal/22.2g/2.1g 698kcal/29.3g/3.4g 661kcal/26.8g/2.2g

こ
ん
だ
て

月 火 水 木 金

主に体をつくる食品

主に体の調子を整えるもとになる食品

主にエネルギーになる食品

エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g） 620kcal/28.6g/2.6g 675kcal/20.5g/2.5g

こめ　さとう　あぶら

638kcal/26.3g/2.6g

★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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梅サラダ

とりにく

鶏肉の

アップル
や

ジンジャー焼き

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・
ポークカレー）

ふくじん

あえ

フルーツ

ポンチ

ごはん
たまご

スープ

ジャーマン

ポテト

なすの
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グラタン

えだまめ

枝豆ごはん

どさんこ

スープ

カレー

おひたし
あじ

フライ

とりごもく

鶏五目

ごはん

わかめと
とうふ じる

豆腐のすまし汁

じゃこ

サラダ
がんもどきの

そぼろあん

ごはん
もずくの

しる

みそ汁

ず

のり酢

あえ

なつやさい

夏野菜の
あ に

揚げ煮

大豆 じゃがいも かぼちゃ

ピーマン なす ねぎ

しゅさい

主食
しるもの

汁物

ふくさい

副菜
しゅさい

主菜

チキンピラフ

コーン

ポタージュ

なつ

夏みかん

サラダ

すく

少なめイタリアン

（やきそば・

ミートソース）

くきわかめの

サラダ

ロールパン

ごはん

にく

肉だんご
じる

汁

じゃがいも

きんぴら

さばの
さいきょうや

西京焼き

はるさめ

春雨

スープ

ぶた どん

豚キムチ丼
はつがげんまいい

（発芽玄米入りごはん
ぶた

豚キムチ）

てづく

手作り

ぶどうゼリー

ごはん
じる

けんちん汁

ひじきと
だいず

大豆の

サラダ

さばの
に

みそ煮

ごはん
ミネスト

ローネ

じゃが

チーズ

てづく

手作り

ハンバーグ

みそラーメン

スープ

ちゅうか

中華めん

かいそう

海藻

サラダ

む

ココア蒸しパン

ごはん
ぐ

具だくさん
じる

汁

かんてん

寒天

サラダ

さんまの
かばや

蒲焼き

わかめ

ごはん

あおな

青菜の
しる

みそ汁

バンサン

スー
さけ

フライ

ごはん
マーボー
あつあ

厚揚げ

コーン

ソテー

てづく

手作り

しゅうまい

もずく

スープ

さんしょく どん

三色そぼろ丼
はつがげんまいい

（発芽玄米入りごはん
にく い

肉そぼろ・炒りたまご）

きりぼしだいこん

切干大根

サラダ

セルフカレーサンドパン
せ わ

（背割りコッペパン）

ポトフ

じゅうごやだいふく

十五夜大福

ジョアプレーン
なし

カレー

ビーンズ

とりてん

鶏天
おおいたけん りょうり

（大分県の料理）

えだまめ

わふう

和風

サラダ

たま じる

かき玉かけ汁

こんだて

おおむぎ

大麦めん

だいず

大豆といりこの

ごまがらめ

じる

だし汁
この じる

（お好みでだし汁

をかけます。）

けいはん

鶏飯
あまみおおしま

（奄美大島の
きょうどりょうり

郷土料理）

きざみのり

こんげつ いずもざきさん

今月の出雲崎産

★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。

もも

ヨーグルト（桃）

ぶどう



                                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月 19 日は 

「食育の日」 

令和４年９月                            

出雲崎小学校 

 夏休
なつやす

みが終
お

わって９月
がつ

に入
はい

りましたが、まだまだ暑い
あ つ   

日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

の暑
あつ

さの影響
えいきょう

で体調
たいちょう

をくずしやすくな

っているようです。早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

はもちろんのこと、１日
にち

３食
しょく

をきちんととって生活
せいかつ

リズムをととのえ、規則正
きそくただ

しい

学校
がっこう

生活
せいかつ

を送るように心
こころ

がけましょう。 

 

エネルギーの不足
ふ そ く

 

体温
たいおん

が上
あ

がらない 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

・記憶力
きおくりょく

の低下
て い か

 

イライラする 

 

 

            赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３つの食品群
しょくひんぐん

のそろった食事
し ょ く じ

をしよう 
＜今月

こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

＞     

朝
あさ

ごはんのポイント! 

主食
しゅしょく

とおかずを組み合
く  あ

わせて 

バランスよく食
た

べましょう。 

９/１３（火）～２１（火） 

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
た

べよう！ 

主 し
ゅ

菜 さ
い 

主
食

し
ゅ
し
ょ
く 

副
菜

ふ
く
さ
い 

朝
あさ

ごはんをぬくと・・・ 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

などのた

んぱく質
しつ

はエネルギー源
げん

となると

ともに、睡眠中
すいみんちゅう

に下
さ

がった体温
たいおん

を

上げ、体
からだ

を活動
かつどう

モードに変
か

えます。 

食育だより 
～ 家族

か ぞ く

で読
よ

みましょう ～ 


