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こめ　はつがげんまい　さとう　こむぎこ　あぶら

にら　ピーマン　チンゲンサイ　たまねぎ　たけのこ　ねぎ　きりぼしだいこん

だいず　ぶたにく　おから　たまご　のり　牛乳

こめ　はつがげんまい　じゃがいも　あぶら　バター

にんじん　ブロッコリー　たまねぎ　キャベツ　コーン

ツナ　ベーコン　あさり　チーズ　牛乳

とりにく　さざえ　たまご　あぶらあげ　だいず　牛乳

こまつな　にんじん　きぬさや　はくさい　ごぼう　ねぎ

こめ　さとう　ごま　あぶら こめ　じゃがいも　さとう　ごま　あぶら

にんじん　さやいんげん　キャベツ　たまねぎ　コーン

だいず　ぶたにく　ちくわ　こざかな　わかめ　ヨーグルト

にんじん　こまつな　ごぼう　だいこん　ねぎ　はくさい

とりにく　ツナ　とうふ　みそ　のり　牛乳

こめ　さつまいも　さとう　ごま　あぶら こめ　ほうとう　さとう　マヨネーズ　あぶら

にんじん　かぼちゃ　きぬさや　ごぼう　たけのこ　だいこん　ねぎ

とりにく　さけ　あぶらあげ　みそ　牛乳

　新潟県は、全国ﾄｯﾌﾟｸﾗｽの健
康寿命を目指す「健康立県に
いがた」の実現に向けて取り
組んでいます。食生活では、
「からだによろこぶ一品を足
そう」というｷｬｯﾁﾌﾚｰｽﾞのもと
「主食・主菜・副菜がそろっ
ている」「野菜がとれる」
「減塩につながる」食事が推
進されています。
　減塩でおいしく食べられる
よう工夫をした野菜たっぷり
の献立です。

こめ　じゃがいも　バター　あぶら

にんじん　ピーマン　キャベツ　きりぼしだいこん

ぶたにく　さかな　みそ　わかめ　牛乳

あつあげ　とりにく　牛乳

さやいんげん　にんじん　たまねぎ　たけのこ　きゅうり

こめ　はるさめ　ふ　さとう　あぶら　ごま

とりにく　ぶたにく　牛乳

にんじん　ブロッコリー　キャベツ　レタス　たまねぎ

ピタパン　スパゲッティ　マヨネーズ　

にんじん　ブロッコリー　キャベツ　たまねぎ　コーン　りんご

ぶたにく　ツナ　牛乳

こめ　はつがげんまい　じゃがいも　あぶら

ぶたにく　なっとう　どうふ　みそ　こいわし　ひじき　牛乳

こめ　じゃがいも　あぶら

こまつな　のざわな　にんじん　だいこん　はくさい　ねぎ

ぶたにく　あぶらあげ　とうふ　とりにく　牛乳

こめ　せんべい　さとう　あぶら

にんじん　れんこん　キャベツ　ねぎ　はくさい

591kcal/27.8g/2.2g

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

こ
ん
だ
て

栄養価

緑

662kcal/32.9g/2.0g

栄養価

エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g） 682kcal/27.1g/2.1g

にんじん　こまつな　きぬさや　キャベツ　ねぎ　コーン

レバー　とりにく　たまご　とうふ　牛乳

こめ　じゃがいも　さとう　アーモンド　あぶら

黄

黄

こ
ん
だ
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緑

黄

赤

赤

緑

黄

赤

緑

学校
が っ こ う

給食週間
きゅうしょくしゅうかん

　　～食育
しょくいく

について考
かんが

えよう～

751kcal/26.6g/2.0g

こめ　はつがげんまい　じゃがいも　バター　ケーキ

ピーマン　ブロッコリー　にんじん　たまねぎ　キャベツ　しめじ

冬至
と う じ

こんだて クリスマスこんだて

栄養価 682kcal/26.6g/2.2g 670kcal/28.8g/2.2g 638kcal/24.1g/2.7g 702kcal/30.7g/2.0g 665kcal/22.1g/1.8g

毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

　　　　　冬至
と う じ

食育
しょくいく

の日
ひ

こんだて
たまご　とりにく　かまぼこ　牛乳

栄養価 582kcal/26.9g/2.0g 646kcal/25.7g/2.5g 675kcal/26.1g/2.0g

こ
ん
だ
て

608kcal/25.9g/2.0g

とりにく　ちくわ　とうふ　みそ わかめ　のり　牛乳

かぼちゃ　にんじん　にら　こまつな　はくさい　だいこん　

こめ　プリン　ふ　さといも　あぶら こめ　さとう　ごま　あぶら

にんじん　ブロッコリー　キャベツ　だいこん　ねぎ　なめこ

さば　だいず　ハム　とうふ　わかめ　のり　牛乳

うどん　じゃがいも　さつまいも　あぶら

にんじん　かぼちゃ　ブロッコリー　玉ねぎ　大根　ねぎ　コーン

ぶたにく　とりにく　あぶらあげ　かまぼこ　牛乳

690kcal/25.7g/2.1g 539kcal/28.9g/2.3g 682kcal/22.2g/2.6g 608kcal/27.7g/2.2g

地場産食材を味わおう
（地産地消）

はしを上手に使ってみよう
（はしの機能）

SDGｓについて考えよう
（食品ロス）

SDGｓについて考えよう
（食品ロス・環境）

野菜たっぷり＆減塩献立
を味わおう

　たくさんの出雲崎産の食材
を使います。（米、里いも、
大根、キャベツ、白菜、かぼ
ちゃ、良寛プリン）
　地産地消は、採れたての新
鮮なものを、安心して食べる
ことができます。地域の活性
化にもつながります。また、
運搬の燃料が減り、環境にも
優しいです。
　旬の出雲崎産の食材を知
り、味わいましょう。

　はしは、小さい二本の棒に
すぎませんが、とても優れた
道具です。
　魚の身をほぐす、皮をはが
す、大豆などの小さいものを
つまむ、大きな食材をつか
む、ごはんをのりでくるむ、
なめこをすくう、ごはん粒を
まとめるなど・・・。はしの
いろいろな機能を感じられる
献立になっています。注目し
て食事をしてみましょう。

　日本の食品ロスは、年間５
２２万トン、日本人1人当た
りでは、約４１キロだそうで
す。これは、日本人1人当た
りが、毎日お茶碗1杯分のご
はんを捨てているくらいにな
るそうです。
　ブロッコリーの茎や大根の
葉を食べやすく使ったり、野
菜を皮ごと食べられるよう工
夫をしたり、できるだけ野菜
の廃棄を少なくした献立で
す。

　おからは、１％は食品とし
て食べられていますが、５～
９％は捨てられているそうで
す。（他は飼料や肥料など）
蒸しパンの小麦粉を減らし、
おからで代用します。
　そぼろ丼には、大豆から作
られたお肉のような大豆ミー
トを加えます。製造過程にお
いて地球への負担を減らすこ
とができ、環境に優しいと近
年注目されています。

こ
ん
だ
て

月 火 水 木 金

★ 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。

ごはん
どさんこ

スープ

きりぼしだいこん

切干大根の

やきそば

ソースいため

しろみざかな

白身魚の

バターやき

ごはん かきたま
じる

汁

コーン入り

おひたし

レバーの

ケチャップ

あえ

しゅさい

主食
しるもの

汁物

ふくさい

副菜
しゅさい

主菜

大豆

今月の出雲崎産

ごはん
あつあ

厚揚げの
に

そぼろ煮

はるさめ

春雨

サラダ

くるま

車ふの
あ に

揚げ煮

ピタパン

ラビオリ

スープ

カレー

サラダ

とりにく

鶏肉の

BBQソース

ハヤシライス
はつがげんまいい

（発芽玄米入りごはん・
ぐ

ハヤシライスの具）

りんご

ツナコーン

サラダ

ごはん
キムチ
とんじる

豚汁

なっとう

納豆の
ごさい

五菜あえ

こ

小いわしの

カリカリフライ

ごはん
じる

せんべい汁

あおもりけん きょうどりょうり

青森県の郷土料理

れい

冷しゃぶ

サラダ

あぶらあ

油揚げの
ふくろに

袋煮

ごはん くるま はくさい

車ふと白菜の
しる

みそ汁

だいこん

大根

サラダ

さと

里いもの
にく

肉みそがらめ

ごはん
なめこと

わかめの
しる

みそ汁

コロコロ

サラダ

さばの
て や

ごま照り焼き

のり

ブロッコリーと
だいこん

大根のサラダ

やさい

野菜

チップス

うどん

カレー
なんばん

南蛮

のりの

スープ

だいず

大豆ミートの
どん

そぼろ丼
はつがげんまいい

（発芽玄米入りごはん・
どん ぐ

そぼろ丼の具）

い こくとう

おから入り黒糖
む

蒸しパン

トマトとツナの

ガーリックピラフ

げんえん

減塩

クリーム

シチュー

ポテトチップス

サラダ

いずもざきさん

出雲崎産さざえ

のたきこみごはん

しおとりじる

塩鶏汁

ごまあえ

ごもく

五目
や

たまご焼き

ごはん にく

肉じゃが

うめ

梅

サラダ

だいず

大豆と
こざかな あ に

小魚の揚げ煮

ごはん
ぐ

具だくさん
じる

汁

ず

のり酢

あえ

とりにく

鶏肉の
しおからあ

塩唐揚げ

ごはん ほうとう
じる

汁

ちくぜんに

筑前煮

さけの
や

みそマヨ焼き

オムライス

（チキンライス

うすやきたまご）

ポトフ

クリスマス

ミニケーキ（チョ

のむ

ヨーグルト

げんえん

減塩

ケチャップ
こくとう

ビーンズ



                                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月 19 日は 

「食育の日」 

令和４年１２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 ～ 

             感謝
かんしゃ

して食
た

べよう 
＜今月

こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

＞    

 かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

になりました。かぜを予防
よ ぼ う

するためには、「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」

「適度
て き ど

な運動
うんどう

」「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」を心
こころ

がけるほか、手洗
て あ ら

いやうがいを徹底
てってい

して習慣
しゅうかん

づけましょう。 

 

１２/１２（月）～1６（金）   

出雲崎町
い ず も ざ き ま ち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
し ゅ うかん

を行
おこな

います 

本来
ほんらい

、 全国
ぜんこく

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

は、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

記念
き ね ん

日
び

である１月
がつ

24日
にち

から 1月
がつ

30日
にち

までの１週間
しゅうかん

です

が、出雲崎町
いずもざきまち

では、12月
がつ

に

実施
じっし

します。 

今
いま

の給
きゅう

食
しょく

と比
くら

べたり、ご家
か

庭
てい

で給
きゅう

食
しょく

の

思
おも

い
い

出
で

を話
はな

したりしてみませんか？ 

 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、明
めい

治
じ

２２年
ねん

、 

山形県
やまがたけん

鶴岡町
つるおかまち

の私立
し り つ

忠
ちゅう

愛
あい

 

小学校
しょうがっこう

から始
はじ

まりました。 

給食
きゅうしょく

Q＆A 

給食
きゅうしょく

が出来上
で き あ

がるまでにどのくらい

の時間
じ か ん

がかかっているの？ 

8時
じ

から 11時半
じ は ん

までの 3時間半
じかんはん

で、 

約
やく

200人分
にんぶん

の給食
きゅうしょく

を作
つ く

っています。 


