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月 火 水 木 金

ぶたにく　牛乳 とりにく　ツナ　海藻　ヨーグルト　牛乳 たまご　さば　ぶたにく　たまご　みそ　牛乳

にんじん　チンゲンサイ　にら　キャベツ　ねぎ ブロッコリー　かぼちゃ　カリフラワー　れんこん　くだもの にんじん　こまつな　きぬさや　たけのこ　ごぼう

651kcal/26.0g/2.3g

こ
ん
だ
て

ちゅうかめん　はるさめ　さとう　あぶら こめ　はつがげんまい　ゼリー　さとう　あぶら こめ　はるさめ　さとう　あぶら

612kcal/25.6g/2.1g 598kcal/29.1g/2.1g

ぶたにく　ハム　牛乳

　　　　地域
ちいき

や家庭
かてい

によって違
ちが

う

     雑煮
ぞうに

とは、年
とし

神様
かみさま

にお供
そな

えしたその土地
とち

の産物
さんぶつ

ともちを

　なべで煮
に

たものです。そのため、雑煮
ぞうに

に入
はい

る

　食材
しょくざい

やもちの種類
しゅるい

、味付
あじつ

けなどさまざまです。

　　みなさんは、どんな雑煮
ぞうに

を食
た

べますか？

にんじん　ほうれんそう　はくさい　ねぎ　たけのこ

こめこめん　さつまいも　さとう　あぶら　ごま

652kcal/23.5g/2.7g 616kcal/26.9g/2.3g 583kcal/26.0g/1.9g

ツナ　たまご　にく　とうふ　のり　牛乳

にんじん　こまつな　ねぎ　はくさい　えのき

こめ　さとう　あぶら

ホキ　みそ　ぶたにく　とうふ　ジョア

にんじん　こまつな　ごぼう　ねぎ　だいこん　

学校給食
がっこうきゅうしょく

記念日
き ね ん び

ぶたにく　かまぼこ　ハム　ひじき　牛乳

エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

赤

緑

栄養価 692kcal/25.6g/1.8g 655kcal/24.6g/2.0g

こ
ん
だ
て

緑

こめ　はるさめ　さとう　こむぎこ　あぶら　ごま

にんじん　にら　チンゲンサイ　きゅうり　ねぎ

ぶたにく　あつあげ　ハム　みそ　牛乳

コッペパン　マカロニ　じゃがいも　マヨネーズ　あぶら

にんじん　キャベツ　コーン　たまねぎ　みかん

栄養価 735kcal/24.0g/3.1g

黄

672kcal/28.7g/2.1g

黄

コッペパン　ちゅうかめん　じゃがいも　さとう　あぶら

にんじん　トマト　ブロッコリー　キャベツ　コーン

きなこ　ベーコン　ハム　チーズ　牛乳

こめ　タルト　さとう　ごま　あぶら

にんじん　こまつな　ごぼう　れんこん　ねぎ

さけ　とりにく　さつまあげ　牛乳

ツナ　たまご　ウインナー　のり　牛乳

新年
しんねん

おいわいこんだて

こ
ん
だ
て

栄養価

栄養価 674kcal/28.1g/2.0g 628kcal/24.3g/2.5g

にんじん　こまつな　コーン　だいこん

こめ　しらたま　ゼリー　マヨネーズ

にんじん　ピーマン　かぼちゃ　だいこん　ごぼう　ねぎ

こめ　じゃがいも　さとう　あぶら

ぶたにく　だいず　あつあげ　みそ　牛乳

こめ　さつまいも　さとう　ごま　あぶら

にんじん　こまつな　きぬさや　だいこん　はくさい

赤

緑

黄

赤

こ
ん
だ
て

赤

緑

黄 主にエネルギーのもとになる食品

主に体の調子を整えるもとになる食品

主に体を作るもとになる食品

644kcal/30.1g/2.6g

毎月
まいつき

１９日
にち

は、しょくいくの日
ひ

702kcal/26.6g/2.5g 693kcal/23.1g/2.4g

にんじん　はくさい　だいこん　きゅうり

こめ　さといも　さとう　あぶら こめ　さといも　さとう　あぶら

にんじん　キャベツ　レタス　たまねぎ

こめ　さとう　あぶら　ごま

ホッケ　ちくわ　がんもどき　みそ　こんぶ　牛乳 えび　ぶたにく　たまご　みそ　牛乳 たまご　とりにく　だいず　みそ　ちりめんじゃこ　牛乳

★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。

きなこ

あげパン

ミネスト

ローネ

ラーメン

サラダ

ごはん
とりだんご

じる

汁

きんぴら

ごぼう

さけの
さいきょうや

西京焼き タルト

ごはん
マーボー
あつあ

厚揚げ

バンサン

スー
ぎょうざ

2こ

ごはん

や

すき焼き
ふうに

風煮

ず

のり酢

あえ

ま

だし巻き
たまご

ごはん
じる

さつま汁

ごまあえ
しろみざかな

白身魚の

レモンソース

コッペパン

カレー

シチュー

ミルメーク

ココア

～昔の給食を
味わおう～

みかん

マカロニ

サラダ

こめこ
米粉めん

ごもく

五目
じる

あんかけ汁

ひじきの

サラダ

だいがく

大学いも

ジョア

マスカット

ごはん
しらたまぞうに

白玉雑煮

ツナマヨ
たまごや

玉子焼き

ウインナー

ごはん
ごじる

呉汁

カレー

きんぴら

わふう

和風

ハンバーグ

ごはん
たまご

スープ

じゃこ

サラダ

とりにくの
アップル

や

ジンジャー焼き

手巻き

のり

そぼろ

ごはん

はくさい さと

白菜と里いもの
しる

みそ汁

きりぼしだいこん

切干大根の
にもの

煮物

えび

フライ

ごはん みそおでん

はくさいづ

白菜漬け
ホッケの

しお や

塩こうじ焼き

ごはん
さわにわん

沢煮椀

い たまご

炒り卵
あえ

さばの
み そ に

味噌煮

しお

塩ラーメン

スープ

ちゅうか

中華めん

ふゆやさい

冬野菜カレーライス
はつがげんまい

（発芽玄米入りごはん・
ふゆやさい

冬野菜カレー）

かいそう

海藻サラダ

フルーツ

ヨーグルト

て てづく はるま

手作り春巻き
こめ

お米のムース

だいず

みそ大豆

こんげつ いずもざきさん

今月の出雲崎産

ぞうに

雑煮

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

食文化について知ろう

しゅしょく

主食
しるもの

汁物

しゅさい

主菜

ふくさい

副菜

しゅん しょくざい あじ

～旬の食材を味わおう～



                                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

令和５年１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～ 

 新年
しんねん

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

も子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

と健康
けんこう

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
ことし

年もよろしくお願
ねが

いいたします。 

毎月
まいつき

19日
にち

は 

「食育
しょくいく

の日
ひ

」 

第 3回 ハッピーライフウィーク １/１９（木）～２５（水） 

主食とおかずを組み合わせた 

バランスのとれた朝食を食べよう！ 

バランスのよい朝食 


