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にんじん　こまつな　キャベツ　はくさい
だいこん

こめ　もちごめ　さとう　あぶら　さといも

ぎゅうにゅう　とりにく　ツナ　ぶたにく　のり　なると

こまつな　もやし　にんじん　たまねぎ　　ねぎ
コーン　にら

こめ　でんぷん　あぶら　じゃがいも　バター　タルト

812kcal/31.8g/2.1g

主に体を作るもとになる食品

主に体の調子を整えるもとになる食品

主にエネルギーのもとになる食品

エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

にんじん　こまつな　だいこん　みかん

こめ　てんぷらこ　あぶら　ごま　さといも

680kcal/28.4g/2.0g

こめ　さとう　あぶら　　あぶら　じゃがいも

こめんはつがげんまい　さとう　あぶら
ごま　じゃがいも

631kcal/25.7g/2.3g

栄養価 701kcal/22.0g/2.0g 646kcal/28.9g/2.2g 618kcal/32.0g/2.0g

こ
ん
だ
て

赤

緑

黄

ぎゅうにゅう　はるまき　とうふ　ぶたにく
うずらたまご

きゅうり　だいこん　にんじん　ちんげんさい
ねぎ　はくさい　しいたけ

こめ　あぶら　さとう　でんぷん　ごま

ぎゅうにゅう　きなこ　たまご　ハム　ぶたにく
だいず

キャベツ　きゅうり　にんじん　たまねぎ
ブロッコリー　トマト　はるみ

ぱん　あぶら　さとう　じゃがいも

ぎゅうにゅう　いか　ハム　あぶらふ　たまご
かまぼこ　ぶたにく

ねぎ　こまつな　キャベツ　にんじん　たまねぎ
キャベツ　にら

こめ　あぶら　さとう　じゃがいも

緑

黄

赤

緑

栄養価 680kcal/29.5g/2.0g 696kcal/29.3g/2.0g 702kcal/28.3g/2.1g

こ
ん
だ
て

こ
ん
だ
て

栄養価

緑

黄

黄

こ
ん
だ
て

赤

緑

黄

赤

たまねぎ　きりぼしだいこん　にんじん
ピーマン　キャベツ　ほうれんそう　えのきたけ

セロリ　にんじん　たまねぎ　カリフラワー
ブロッコリー　りんご　マッシュルーム

めん　あぶら　さとう　パイ

栄養価 714kcal/33.2g/2.4g 644kcal/25.2g/2.2g 591kcal/22.7g/2.0g 659kcal/24.3g/1.9g

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ　たまご
ウインナー　ベーコン

ぎゅうにゅう　ししゃも　なっとう　ひじき　あおのり
ちくわ　がんもどき　こんぶ　うずらたまご

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ウインナー　たまご
のむヨーグルト　さざえ　あぶらあげ　だいず
ササミチーズフライ　ツナ　ぶたにく　あつあげ

栄養価 597kcal/24.7g/2.5g 780kcal/33.8g/2.2g 687kcal/27.7g/2.7g 632kcal/30.3g/2.3g

ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず　チーズ　ハム

たまねぎ　にんじん　きゅうり　キャベツ
みかん　ルレクチェ　りんご　パイン

ナン　あぶら　じゃがいも　ゼリー　さとう

ぎゅうにゅう　ます　チーズ　かつおぶし
とうふ　たまご

たまねぎ　だいこん　にんじん　こまつな
ねぎ　えのきたけ　ほうれんそう

こめ　マヨネーズ　ごま　　

ぎゅうにゅう　さけ　だいず　ひじき
ぶたにく　とうふ

にんじん　さやいんげん　ごぼう
だいこん　ねぎ

こめ　あぶら　さとう　じゃがいも　

782kcal/30.1g/2.3g

こ
ん
だ
て

月 火 水 木 金

ぎゅうにゅう　いわし　おから　チーズ
ツナ　とうふ　ぶたにく　だいず　とうにゅう

きゅうり　キャベツ　にんじん　だいこん
ごぼう　ねぎ　いちご

こめ　でんぷん　あぶら　さとう　マヨネーズ　ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく　うずらたまご
こんぶ　わかめ　とうふ

もやし　たまねぎ　にんじん　にら　かぶ　きゅうり
えのきたけ　だいこん　ねぎ　ぽんかん

赤

ぎゅうにゅう　ひれかつ　くきわかめ　とりにく
ゆば　なると

キャベツ　にんじん　きゅうり　しいたけ
ねぎ　ほうれんそう

こめ　あぶら　さとう　

ぎゅうにゅう　たい　あさり　ツナ　ぶたにく
チーズ

トマト　たまねぎ　ほうれんそう　キャベツ
にんじん　しめじ　れんこん　ブロッコリー

チョコチップパン　あぶら　さとう　マカロニ
さといも　バター

ぎゅうにゅう　あつあげ　ぶたにく
とりにく　たまご　ハム　とうふ　ちりめんじゃこ

たまねぎ　にら　にんじん　ほうれんそう
もやし　えのきたけ　しいたけ　こまつな

こめ　あぶら　さとう　でんぷん
さといも　じゃがいも

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ハム　かに
とうふ　たまご

にんじん　ねぎ　はくさい　きゅうり　キャベツ
ちんげんさい　きくらげ　ねぎ　せとか

こめ　はつがげんまい　あぶら　ごま　さとう
じゃがいも　はるさめ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず　ふ　こんぶ
わかめ　とうふ

かぼちゃ　れんこん　キャベツ　きゅうり
だいこん　なめこ　ねぎ

こめ　でんぷん　あぶら　さとう　

ぎゅうにゅう　ぶたにく　あおのり　だいず

にんじん　もやし　パプリカ　ちんげんさい
ねぎ　にら　たけのこ　カリフラワー
かんぺい

めん　あぶら　でんぷん　ごま　

625kcal/28.4g/1.9g

★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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スープ
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スープ
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（はつがげんまいいり
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副菜

　今月
こんげつ

は、さまざまな姿
すがた

に

変身
へんしん

した大豆
だ い ず

をたくさん

取
と

り入
い

れています。どこに

含
ふ く

まれているかを考
かんが

えなが

ら食
た

べましょう。



令和６年２月
出雲崎小学校

毎月19日は

「食育の日」

自分の健康を考えた食事をしよう。
＜今月の給食目標＞

　がんや心臓病
しんぞうびょう

、脳卒中
のうそっちゅう

などの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

と関係
かんけい

が強
つよ

い病気
び ょう き

（生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

）が

日本人
に ほ ん じん

の死因
し い ん

の上位
じょ う い

を占
し

めています。

　食事
し ょ く じ

や運動
う ん どう

、睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

って、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する

ために、できることを考
かんが

えましょう。

　血圧
けつあつ

が高
たか

くなる病気
びょうき

で目立
め だ

った

自覚
じ か く

症状
しょうじょう

がありません。しかし、

放置
ほう ち

すると脳卒中
のうそっちゅう

や心筋
しんきん

梗塞
こうそく

等
など

を

引
ひ

き起
お

こします。

　インスリンというホルモンの

働
はたら

き不足
ぶ そ く

で血糖値
け っとうち

が高
たか

くなる

病気
びょうき

。放置
ほう ち

すると網膜症
もうまくしょう

などの

合併症
がっぺいしょう

が起
お

こります。

　血中
けっちゅう

の中性
ちゅうせい

脂肪
し ぼ う

や悪玉
あくだま

コレ

ステロールが増
ふ

えすぎる状態
じょうたい

。

放置
ほう ち

すると動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

から心筋
しんきん

梗塞
こうそく

などを引
ひ

き起
お

こします。

□朝
あ さ

ごはんは毎日
まいにち

食
た

べている　　　□間食
かんしょく

は時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めている

□よくかんで食
た

べている　　　　　□ごはんなどの穀類
こく る い

をしっかり食
た

べている

□栄養
えい よう

バランスに気
き

を付
つ

けている　□野菜
や さ い

料理
り ょ う り

は１日
にち

５皿
さ ら

以上
い じ ょう

食
た

べている

□糖分
とう ぶん

や脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

のとりすぎに気
き

を付
つ

けている

食生活
しょくせいかつ

振
ふ

り返
かえ

り

チェック

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

のために

できそうなことから始
はじ

めましょう！

目標例
もくひょう れい

・野菜
や さ い

をたくさん食
た

べる

・間食
かんしょく

の量
りょう

を今
いま

までより減
へ

らす

・ゲームは１日
にち

30分
ふん

までにする

・朝
あさ

のウォーキングをする　　など


