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ぎゅうにゅう　だいず　ちりめんじゃこ　あつあげ　ぶたにく　かつおぶし

かぼちゃ　たまねぎ　にんじん　しいたけ　えだまめ　とうがん　きゅうり

ごはん　じゃがいも　あぶら　さとう

ジョア　ぶたにく　たまご　ちりめんじゃこ　ベーコン　ぎゅうにゅう　生クリーム

ピーマン　にんじん　たまねぎ　コーン　マッシュルーム　トマト

ごはん　あぶら　さとう　ごま　バター　じゃがいも

ぎゅうにゅう　ぶたにく　たまご　かまぼこ　とろあじ

もやし　にんじん　キャベツ　にら　キャベツ　たけのこ　ごぼう

ごはん　ふ　あぶら　はるさめ

ぎゅうにゅう　とりにく　くきわかめ　さつまあげ　ぶたにく　あぶらあげ

にんじん　ごぼう　キャベツ　とうがん　こまつな　ねぎ

ごはん　さとう　ごまあぶら　じゃがいも　　あぶら

ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず　なまクリーム　ハム

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　キャベツ　きゅうり　なし

ごはん　じゃがいも　あぶら　

ぎゅうにゅう　さば　だいず　ぶたにく　とりにく　とうふ　あぶらあげ

きゅうり　キャベツ　にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ

ごはん　さとう　あぶら　ごまあぶら

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうにゅう　ちりめんじゃこ

はくさいキムチ　にんじん　こまつな　えのきたけ　ねぎ

めん　ごまあぶら　ごま　さとう　むしぱん

679kcal/25.5g/2.3g

エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g） 685kcal/20.7g/2.1g

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
ん
だ
て

主に体を作るもとになる食品

月 火 水 木 金

ぎゅうにゅう　ぶたにく

たまねぎ　にんじん　なす　かぼちゃ　キャベツ　きゅうり　パイン　みかん　

こめ　あぶら　さとう　ごま

栄養価 686kcal/32.8g/2.1g 685kcal/23.1g/1.9g 677kcal/29.5g/2.5g 642kcal/26.0g/2.2g

ぎゅうにゅう　ぶたにく　たまご　ツナ　わかめ　とうふ　なると

えだまめ　きりぼしだいこん　にんじん　こまつな　ねぎ　キャベツ

こめ　さとう　あぶら　ごまあぶら　ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ　たまご　

もやし　えのきたけ　ほうれんそう　にんじん　ねぎ　たまねぎ　なす

こめ　じゃがいも　あぶら　さとう　ごまあぶら

ぎゅうにゅう　だいず　ぶたにく　ぶたレバー　チーズ　わかめ　ツナ　たまご

なす　にんじん　たまねぎ　きゅうり　キャベツ　ほうれんそう

ごはん　あぶら　さとう　ごま　じゃがいも

栄養価 636kcal/27.0g/2.0g 615kcal/29.5g/2.2g 643kcal/26.0g/2.0g 681kcal/23.1g/2.3g 702kcal/29.9g/2.1g

ぎゅうにゅう　ホキ　さつまあげ　ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう　あさり　ぶたにく　とうふ　たまご　ベーコン　チーズ ぎゅうにゅう　ぶたレバー　ぶたにく　ツナ　のり　もずくぎゅうにゅう　あぶらあげ　ぶたにく　たまご　ちくわ　あおのり　わかめ　ツナ

こ
ん
だ
て

赤

緑

黄

赤
たまねぎ　コーン　にいんじん　ごぼう　さやいんげん　とうがん　ねぎ　ほうれんそう

ごはん　マヨネーズ　じゃがいも　ごま　ごまあぶら

たまねぎ　キャベツ　にんじん　かぼちゃ　ブロッコリー　トマト

ごはん　ぱんこ　さとう　はがいも　バター　マカロニ

かぼちゃ　なす　えだまめ　ほうれんそう　もやし　にんじん　こまつな　ねぎ

ごはん　ふ　あぶら　さとう　じゃがいも

めん　てんぷらこ　あぶら　さとう

にんじん　こまつな　なめこ　えのきたけ　たけのこ　ねぎ　キャベツ　もやし　コーン

619kcal/27.2g/2.4g 665kcal/23.9g/2.1g

725kcal/31.3g/1.9g 656kcal/24.3g/2.2g

ぎゅうにゅう　えび　いか　あさり　うずらたまご　なると　わかめ　ツナ

にんじん　たまねぎ　はくさい　チンゲンサイ　たけのこ　きくらげ　キャベツ　きゅうり

ごはん　あぶら　ごまあぶら　さとう

ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ　かまぼこ　

にんじん　ごぼう　えだまめ　こまつな　もやし　えのきたけ　しいたけ　きぬさや

ごはん　あぶら　さといも　ごま　さとう　白玉もち

ぎゅうにゅう　いわし　くきわかめ　とりにく　あつあげ

キャベツ　にんじん　きゅうり　ごぼう　だいこん　ねぎ

ごはん　さとう　あぶら　さつまいも　

ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず　ウインナー　

たまねぎ　コーン　にんじん　マッシュルーム　キャベツ　かぶ　ブロッコリー　なし

パン　あぶら　

ぎゅうにゅう　たまご　なっとう　ひじき　ぶたにく　

たくあん　のざわな　こまつな　はくさいキムチ　たまねぎ　さやいんげん

ごはん　ごま　さとう　あぶら

栄養価 638kcal/25.1g/2.1g 612kcal/28.0g/2.6g 637kcal/27.7g/2.4g

赤

緑

黄

赤

緑

栄養価 594kcal/27.2g/2.2g 613kcal/28.7g/2.3g

こ
ん
だ
て

こ
ん
だ
て

栄養価

緑

黄

こ
ん
だ
て

赤

緑

黄

黄

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

なつやさい
夏野菜カレー

はつがげんまい

（発芽玄米ごはん、
なつやさい
夏野菜カレー）

フルーツ

ポンチ

ふくじんづ
福神漬けあえ

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。

じゃがいもかぼちゃ ピーマンなす

ねぎ たまねぎ

カレーピラフ
クリーム

シチュー

じゃこ

サラダ
オムレツ

トマトソース

ジョアマスカット

ごはん
さわにわん

沢煮椀

ふ

麩チャン

プルー

とろあじ
しおや

塩焼き

ミルメイク

ごまゆかり

ごはん

やさい

野菜たっぷり
しる

みそ汁

くき

茎わかめの

きんぴら

とりにく

鶏肉の
しおからあ

塩唐揚げ

ハヤシライス

はつがげんまいい
（発芽玄米入りごはん、

ハヤシルウ）

レモン

ドレッシング

サラダ

なし

ごはん
けんちん

じる

汁

ひじきと
だいず

大豆の

サラダ

さばの
に

みそ煮

ごはん

なつやさい

夏野菜の
に

そぼろ煮

うめおかか

あえ

だいず

大豆とポテトの

じゃこあえ

ごはん
たまご

スープ

ツナと

わかめの

サラダ

てづくり

ミート

グラタン

とうにゅう

豆乳キムチ
スープ

ごまドレッシング
サラダ

ココアチョコチップ

むしパン

ソフトめん

ごはん
サンラータン

酸辣湯

マーボー

なす

はるま

春巻き

ごはん
とうがんの

しる

みそ汁

じゃがいも

きんぴら
ホキの

みそマヨコーン
や

焼き

毎月19日は食育の日

「旬の食材を味わおう」

かきたま
じる

きのこ汁

ちくわの
いそべあ

磯辺揚げ

わふう

和風

サラダ

ごはん
ミネスト

ローネ

じゃが

チーズ

てづくり

ハンバーグ

オニオン

ソースかけ

ごはん
もずくの

しる

みそ汁

ず

のり酢

あえ

やさい

野菜の
あ に

揚げ煮

ごはん
ぐ

具だくさん
じる

汁

かんてん

寒天サラダ いわしの
かばや

蒲焼き

ポトフ
せわ

背割れ

コッペパン

なし
カレー

ビーンズ

ごはん
キムチ
にく

肉じゃが

きりざい あつやき

たまご

ちゅうかどん

中華丼
はつがげんまいい

（発芽玄米入りごはん、
ちゅうかどん ぐ

中華丼の具）

てづくり

ぶどうゼリー かいそう

海藻

サラダ

とりごもく

鶏五目

ごはん

つきみ

お月見
じる

すまし汁

カレー

きんぴら

さといも

里芋

コロッケ

お月見献立

きりぼしだいこん

切干大根

サラダ

さんしょく どん

三食そぼろ丼
はつがげんまいい

（発芽玄米入り

どん ぐ

ごはん・そぼろ丼の具）

わかめ

スープ

てづく

手作り
つきみ

お月見だんご

大麦
おお むぎ

めん



令和５年　９月
出雲崎小学校

毎月19日は

「食育の日」

バランスのよい食事をしよう
＜今月の給食目標＞

９/２０（水）～２６（火）

ハッピーライフウィーク
～バランスの取れた

朝食を食べよう！～

朝食のポイント!
主食とおかずを組み合わせて

バランスよく食べましょう。

主
菜

主
食

副
菜

野菜や果物に含まれるビタミ

ン・ミネラルは、炭水化物やた

んぱく質を分解・吸収させて栄

養素として働かせるために不可

欠です。

　毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごすには、早起
は やお

き、早寝
は やね

をして、３食
しょく

をしっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズムをととのえることが

大切
たいせつ

です。ハッピーライフウィークで、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
みな お

して、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。

【材料
ざいりょう

】 ４人
にん

分
ぶん

厚揚
あ つ あ

げ（一口
ひとくち

大
だい

） 60g

かぼちゃ（一口大
ひとくち だい

） 120g

豚
ぶた

ひき肉
に く

80g

玉
たま

ねぎ（みじん切
ぎ

り） 80g

人参
にんじん

（千切
せ ん ぎ

り） 40g

干
ほ

ししいたけ（千切
せ ん ぎ

り） 1g

とうがん（一口
ひとくち

大
だい

） 120g

枝豆
えだまめ

むきみ 25g

油
あぶら 小さじ1/2

しょうゆ 大さじ１･1/2

酒 小さじ1/2

砂糖　 小さじ１強

みりん 小さじ１

だし汁 適宜

でんぷん 小さじ３

【材料
ざいりょう

】 ４人
にん

分
ぶん

ホキ ４切
き

れ

みそ 小
こ

さじ２

玉
たま

ねぎ（みじん切
ぎ

り） 40g

ホールコーン 15g

マヨネーズ 大
おお

さじ１

乾燥
かんそう

パセリ 少々
しょうしょう

【作
つく

り方
かた

】

①みそにたまねぎ、コーンを入
い

れて、たれを作
つく

る。

②ホキに①をかけ、パセリを振
ふ

り、オーブンで焼
や

く。

③ホキに熱
ねつ

が通
とお

り、ソースにこんがりと焼
や

き目
め

が

ついたら、できあがり。

家族
か ぞ く

のためにつくってみませんか？

　家族
かぞく

の好
この

みなどを考
かんが

えて献立
こんだて

を決
き

めたり、

進
すす

んで参加
さんか

したりすることで、食事
しょくじ

がより

楽
たの

しくおいしく感
かん

じられます。

みんなで楽
たの

しく食
た

べられるように、給食
きゅうしょく

レシピを

作
つく

ってみませんか？

朝

食

を

食

べ

る

と

【作
つ く

り方
かた

】

①なべに油
あぶら

を熱
ねっ

して、豚
ぶた

ひき肉
に く

を炒
いた

める。

②①に玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

加
く わ

えて炒
いた

め、玉
たま

ねぎが透明
とうめい

になって

  きたら、しいたけを入
い

れてさらに炒
いた

める。

③②にだし汁
じる

を具
ぐ

がひたひたになるくらい入
い

れ、砂糖
さ と う

、

　酒
さけ

を入
い

れて煮
に

る。

④③にとうがん、かぼちゃを入
い

れて煮
に

る。

⑤④にみりん、しょうゆを加
く わ

えて、味
あじ

を調
ととの

え、水
みず

溶
と

き

　でんぷんを入
い

れて、少
すこ

しとろみがついたらできあがり。


