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れんこん　ごぼう　ねぎ

21 22 23 24 25

28 29 30

米　砂糖　プリン　ごま　油

にんじん　小松菜　体菜　ぜんまい　切干大根　ねぎ

こ
ん
だ
て

主に体を作るもとになる食品

月 火 水 木 金

豚肉　卵　鶏肉　豆腐　牛乳

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 こめ　じゃがいも　さとう　あぶら

にんじん　こまつな　ごぼう　えのき　ねぎ

たまご　さけ　みそ　わかめ　牛乳

中華めん　さつまいも　油

にんじん　ほうれん草　こんにゃく　ねぎ　キャベツ

豚肉　なると　牛乳

ぶたにく　とりにく　だいず　ひじき　牛乳

にんじん　ピーマン　たまねぎ　キャベツ

ぶたにく　あぶらあげ　ハム　みそ　牛乳 とりにく　ぶたにく　ちりめんじゃこ　牛乳 すりみ　なまあげ　ぶたにく　ハム　たまご　牛乳 さけ　とりにく　ぶたにく　たまご　牛乳

エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g） 614kcal/28.8g/2.0g 632kcal/24.6g/3.3g 607kcal/30.1g/2.0g

にんじん　にら　こまつな　だいこん　ごぼう にんじん　こまつな　きぬさや　だいこん　キャベツ にんじん　チンゲンサイ　コーン　きゅうり　キャベツ にんじん　こまつな　きぬさや　たけのこ　れんこん

にら　にんじん　こまつな　キャベツ　だいこん　れんこん

こめ　じゃがいも　さとう　あぶら

にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ　キャベツ

こめ　さとう　あぶら

にんじん　こまつな　えのき　たけのこ　ねぎ　みかん

こめこめん　じゃがいも　さとう　マヨネーズ　 こめ　さとう　あぶら

にんじん　キャベツ　きゅうり　くだもの

こめ　はつがげんまい　ゼリー　さつまいも　あぶら

572kcal/28.8g/1.8g 666kcal/27.0g/2.9g 689kcal/31.6g/2.1g 708kcal/20.9g/2.4g

きなこ　たまご　ハム　ぶたにく　チーズ　牛乳

にんじん　さやいんげん

660kcal/29.9g/2.2g656kcal/29.8g/1.9g 607kcal/27.5g/2.0g 652kcal/25.7g/2.1g

639kcal/24.8g/3.0g 710kcal/25.7g/2.3g

たまご　おから　とうふ　わかめ　チーズ　牛乳

にんじん　キャベツ　たけのこ　ねぎ

こめ　はつがげんまい　くり　さとう　マヨネーズ

たまご　がんもどき　さつまあげ　なっとう　こんぶ　牛乳

にんじん　のざわな　だいこん　たまねぎ　こんにゃく

こめ　じゃがいも　あぶら　ごま

こめ　マカロニ　デザート　バター

にんじん　ほうれんそう　たまねぎ　はくさい　コーン

ツナ　たまご　ベーコン　チーズ　牛乳

こめ　じゃがいも　ふ　ごま　あぶら

にんじん　こまつな　キャベツ　たまねぎ　もやし

さんま　あぶらあげ　みそ　わかめ　牛乳

ソフトめん　あぶら

にんじん　ブロッコリー　たまねぎ　キャベツ　りんご

ぶたにく　だいず　ツナ　チーズ　牛乳

栄養価 668kcal/23.9g/2.6g 686kcal/25.7g/2.1g 660kcal/26.9g/2.1g

赤

緑

黄

赤

緑

栄養価 671kcal/27.6g/2.5g 657kcal/26.4g/2.3g

こ
ん
だ
て

こ
ん
だ
て

かみかみこんだて

栄養価

緑

こめ　さとう　あぶら

にんじん　だいこん　ねぎ　キャベツ

さば　とりにく　とうふ　みそ　わかめ　牛乳

こめこパン　さとう　じゃがいも　あぶら

トマト　にんじん　ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　たまねぎ

栄養価 687kcal/25.8g/2.5g

黄

こ
ん
だ
て

赤

緑

黄

黄

こ
ん
だ
て

赤

緑

黄

赤

栄養価

こめ　じゃがいも　さとう　マヨネーズ こめ　しらたま　ミルメーク　ごま　 こめ　はるさめ　さとう　あぶら　ごま こめ　さといも　さとう　あぶら

とｒにく　レバー　だいず　みそ　ぎゅうにゅう ホッケ　ぶたにく　とうふ　みそ　牛乳 とりにく　かまぼこ　あぶらあげ　牛乳 だいず　とりにく　ぶたにく　みそ　もずく　牛乳 ぶたにく　ツナ　かいそう　牛乳

615kcal/23.2g/2.3g

こめ　はつがげんまい　じゃがいも　マカロニ　あぶら

★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
わかめの

しる

みそ汁

あぶらあ

油揚げの
ず

ごま酢あえ

さんまの
かばや

蒲焼き

ツナコーン

ピラフ

アルファベット

スープ

オムレツ

ミートソース

こめ

お米の

タルト

ブロッコリー

のサラダ

りんご

カレー

ミートソース

しょうゆ

ラーメン

スープ

ちゅうか

中華めん

こんにゃく

サラダ

おに

鬼まんじゅう
あいちけん りょうり

（愛知県の料理）

にな

煮菜の
ちゅうかたまご

中華卵スープ

ビビンバ

（ごはん・
にくいた

肉炒め・ナムル）

手作り

ココアプリン

ごはん
あぶらあ だいこん

油揚げと大根
しる

のみそ汁

かみかみ

サラダ
ごぼう入り

やきにく

かみかみ焼肉

いい歯の日

ごはん
しらたまじる

白玉汁

じゃこ

おひたし

とりにく

鶏肉の

ごまだれかけ

ごはん
だいこん なまあ

大根と生揚げの
オイスター

に

ソース煮

バンサンスー コーン

しゅうまい

そぼろ

ごはん

じる

のっぺい汁

ごまあえ さけ

フライ

カレーピラフ
クリーム

シチュー

ひじきの

サラダ

こくとう

黒糖

ビーンズ

ミルメーク

ココア

ごはん
こんさい

根菜の
ごじる

呉汁

たくあん

あえ
スタミナ

レバー

ごはん
じる

さつま汁

かんてん

寒天

サラダ

ホッケの
しろ や

白しょうゆ焼き

ごはん
もずくの

しる

みそ汁

ごもくまめ

五目豆
れんこん

ハンバーグ

さつまいもカレーライス
はつがげんまいい

（発芽玄米入りごはん・
さつまいもカレー）

かいそう

海藻サラダ

フルーツ

あんにん

あぶらあ

油揚げの
ふく に

含め煮

ポテト

サラダ

こめこ

米粉めん

じる

かけ汁

みかん

ごはん
じる

けんちん汁

わふう

和風

サラダ

さばの
に

みそ煮

くりごもく

栗五目

ごはん

じる

すまし汁

おから

サラダ

ま

だし巻き
たまご

玉子

ごはん おでん

きりざい ポテト

コロッケ

きなこあげパン

ミートボール
に

のトマト煮

たまご

ハムと卵の

サラダ

ごはん
じる

かきたま汁

くきわかめの

きんぴら
さけの

や

みそマヨ焼き

おおむぎ

大麦めん

今月の出雲崎産

大豆 じゃがいも

だいこん（中旬～） はくさい（下旬～）

ねぎ さといも キャベツ（中旬～）

和食の日
～だしを味わおう～



                                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 日
に

本
ほん

は、食
た

べ物
もの

の多
おお

くを外
がい

国
こく

産
さん

に頼
たよ

っているため、世界
せ か い

の出来事
で き ご と

の影響
えいきょう

を受
う

けやすく

なっています。例
たと

えば、世
せ

界
かい

的
てき

な人
じん

口
こう

増
ぞう

加
か

で食
しょく

料
りょう

が足
た

りなくなったり、地球
ちきゅう

温暖化
おんだんか

や

異常
いじょう

気象
きしょう

で収 穫 量
しゅうかくりょう

が減
へ

ったりすることも考
かんが

えられます。安心
あんしん

して食
た

べるためには、食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

を上
あ

げることが必
ひつ

要
よう

です。 

毎月 19 日は 

「食育の日」 

令和４年 11月                            

出雲崎小学校 

             日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

のよさを見直
み な お

そう 
＜今月

こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

＞     

食育だより 
～ 家族

か ぞ く

で読
よ

みましょう ～ 

 実
みの

りの秋
あき

です。みなさんは、地域
ち い き

で生産
せいさん

したものを地域
ち い き

で消費
しょうひ

するという意味
い み

をもつ「地産地消
ちさんちしょう

」という言葉
こ と ば

を

聞
き

いたことがありますか？ 地産地消
ちさんちしょう

は、安心
あんしん

安全
あんぜん

で新鮮
しんせん

な食
た

べ物
もの

が食
た

べられるだけでなく、食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

の向上

にもつながります。地域
ち い き

でつくられている食
た

べ物
もの

について、ぜひご家庭
 か て い

でも話題
わ だ い

にしてみてはいかがでしょうか？ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

地域
ち い き

で生産
せいさん

された食材
しょくざい

を

その地域
ち い き

で消費
しょうひ

すること。

生産者
せいさんしゃ

と消費者
しょうひしゃ

が近
ちか

いた

め、生産
せいさん

過程
か て い

を確
たし

かめられ

たり、新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

を入手
にゅうしゅ

できたりします。 

地産地消
ち さ ん ち し ょ う

 

  自給率
じきゅうりつ

向上
こうじょう

の取組
とりくみ

を 

知
し

り、応
おう

援
えん

しよう  

給 食
きゅうしょく

にも地場産
じ ば さ ん

野菜
や さ い

がた

くさん登場
とうじょう

しています！

献立表
こんだてひょう

や放送
ほうそう

に注目
ちゅうもく

！ 


