
曜日

0 日 1 日 2 日 3 日 4 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

ふじさんゼリー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

7 日 8 日 9 日 10 日 11 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

てづくりブルーベリーゼリー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

14 日 15 日 16 日 17 日 18 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

21 日 22 日 23 日 24 日 25 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

28 日 29 日 30 日 31 日 0 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

ごはん

やさい

たっぷり

みそしる

じゃこコーン

ライス

しろいんげんまめの

ポタージュ

ごはん　ごま　あぶら　さといも
ごはん　でんぷん　じゃがいも　あぶら
さとう　アーモンド　ゼリー

ごはん　はつがげんまい　あぶら
さとう　じゃがいも

ぎゅうにゅう　ぶたレバー　とりにく
のり　とうふ　たまご

ぎゅうにゅう　ちりめんじゃこ　ホキ
あさり　ハム　ベーコン　なまクリーム
しろいんげんまめ

ごはん　さとう　ごま　あぶら
ごはん　あぶら　ごま　さといも
さとう

さばの

こうみに
きりざい

ししゃもの

いそべてんぷら

だいこん

おかかあえ

ごもく

あつやきたまご

ごはんごはん おでん

ぎゅうにゅう　あつやきたまご
かつおぶし　とりにく　あぶらあげ

かきたまじる

さつまいも

ごはん
さわにわん

ぎゅうにゅう　さば　ちりめんじゃこ
ぶたにく　あぶらあげ

ぎゅうにゅう　ししゃも　なっとう
ひじき　ちくわ　がんもどき
こんぶ　のり

しょうが　きゅうり　だいこん
キャベツ　ごぼう　にんじん
ねぎ　こまつな　うめ

にんじん　こまつな　だいこん
だいこん　こまつな　にんじん
はくさい　ごぼう　ねぎ　きぬさや

ほうれんそう　キャベツ　にんじん
こまつな　ねぎ　えのきたけ

コーン　トマト　たまねぎ　キャベツ
きゅうり　にんじん　パセリ

ごはん とりしおじる

1.8

コーン

ライス

チキンと

アスパラガスの

クリームに

ゆで

ちゅうかめん

マーボーめん

スープ

2.0

717

2.1

621704

2

ごはん いもにじる

665

食育
し ょく いく

の日
ひ

こんだて

ぎゅうにゅう　くるまふかつ　あぶらあげ
さつまあげ　ぶたにく　だいず

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ヨーグルト

やさいチップス

ごはん
とりだんご
じる

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

れんこん
きんぴら

かぼちゃ
コロッケ

ごはん ミネストローネ ごはん
とうにゅう
なべ

ダブル
ポテト
サラダ

てづくり
ハンバーグ
ケチャップソース

ツナとだいずの
ごまサラダ

ほっけ
しおこうじ
やき

ゆかりごはん あおさじる

もやし　たけのこ　にら　ねぎ　にんじん
しいたけ　れんこん　きゅうり　キャベツ
なし

たまねぎ　きりぼしだいこん　えだまめ
きゅうり　きゃべつ　にんじん　ねぎ
えのきたけ　みかん

にんじん　たまねぎ　キャベツ　こまつな
たけのこ　えのきたけ　ごぼう　きぬさや

シャキシャキ

そぼろどん

もずく

スープ

さつまいもごはん　ごま　あぶら
さとう　マカロニ　マヨネーズ

コーン　キャベツ　ブロッコリー　にんじん
はくさい　えのきたけ　しいたけ　ねぎ

にんじん　ごぼう　れんこん　さやいんげん
だいこん　えのきたけ　こまつな　ねぎ

ぎゅうにゅう　ほっけ　ツナ　だいず
ひじき　とりにく　とうふ　たら　とうにゅう

ごはん　パンこ　ごま　さといも
さとう　あぶら

めん　あぶら　でんぷん
ごはん　はつがげんまい　さとう
マヨネーズ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ
ツナ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　おから
チーズ　ツナ　もずく　とうふ
なると

ぎゅうにゅう　ハム　ぶたにく
だいず　ひよこまめ

パン　あぶら　さとう　じゃがいも
ごはん　あぶら　さとう　ごま
さといも

ごはん　はつがげんまい　じゃがいも
あぶら　さつまいも　じゃがいも　さとう

ブロッコリー　キャベツ　にんじん
コーン　たまねぎ　トマト　りんご

きりぼしだいこん　こまつな　しめじ
にんじん　はくさい　だいこん

たまねぎ　にんじん　れんこん　もも
みかん　パイン　りんご

ごはん
あおなの
みそしる

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ
たまご　ベーコン

たまねぎ　にんじん　きゅうり　キャベツ
こまつな　トマト

ぎゅうにゅう　さつまあげ　コロッケ
あおさ　とうふ

1.9

ごはん　パンこ　さつまいも　じゃがいも
マヨネーズ　あぶら　マカロニ

ごはん　マヨネーズ　ごま
ゆかりごはん　ごま　あぶら
さとう

ひじきと
チーズの
サラダ

ぎゅうにゅう　さけ　ひじき　チーズ
とりにく

ごはん　マヨネーズ　さとう
あぶら　パンこ

たまねぎ　にんじん　こまつな　キャベツ
ねぎ　にんじん　だいこん　ごぼう
えのきたけ　パセリ

707 638 689

ココア

あげパン

ポーク

ビーンズ
ごはん

かぐらなんばん
いり

ぽかぽかじる

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

りんご
ブロッコリーの

サラダ

きりぼし
だいこんの
にもの

くるまふかつ
フルーツ
ヨーグルト

防災
ぼ う さ い

こんだて 天神
て ん じ ん

講
こ う

献立
こ ん だ て

減塩
げ ん え ん

愛
あ い

ディア献立
こ ん だ て

645

2.4

626

2.2

692

1.3

ポークカレーライス
（はつがげんまいごはん）

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

ツナわかめ

サラダ

オムレツ

ケチャップソース

がけ

おからサラダ

わふう

マカロニ

サラダ

さんまの

かばやき

ぎゅうにゅう　さんま　ツナ
だいず　ぶたにく　かまぼこ
かつおぶし

れんこん　パプリカ　えだまめ　たまねぎ
きゅうり　にんじん　ねぎ　しめじ　こまつな
うめ

たくあん

あえ

とりつくね

バーグ

うめソース

なし
れんこん

ツナサラダ

みかん

ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ
たまご　ちりめんじゃこ　ぶたにく
あつあげ

目
め

にやさしいこんだて

のりナッツ

あえ

レバーとポテトの

カレーふうみ

コールスロー

サラダ
アクアパッツァ

1.9

675

2.8

ごはん　はつがげんまい　ごま
でんぷん　あぶら　ワンタン

めん　あぶら　でんぷん　さとう
しゅうまいのかわ　ごま　ゼリー

ごはん　じゃがいも　さとう
あぶら　でんぷん

ごはん　さとう　でんぷん　あぶら
じゃがいも　バター

こまつな　もやし　にんじん
ちんげんさい　ねぎ　たけのこ

にんじん　ほうれんそう　なめこ
えのきたけ　たけのこ　ねぎ
コーン　れんこん　たまねぎ　もやし
きゅうり

ピーマン　たけのこ　にんじん
はくさい　たけのこ　こまつな
まいたけ　しめこ　えのきたけ

キャベツ　にんじん　きゅうり
コーン　たまねぎ　にら　もやし

ごはん

きのこと

とうふの

くずに

ごはん

かんてんの

ちゅうか

サラダ

てづくり

れんこん

しゅうまい

ぶたにくと

ポテトの

ほそぎりいため

あつやき

たまご

ツナわかめ

サラダ

いかの

たつたあげ

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

うめじゃこ

サラダ

さけみそマヨ
つつみやき

月 火 水 木 金

令和６年10月

出雲崎小学校

ごはん
わかめ

スープ

ごまわかめ

ごはん

ワンタン

スープ

ソフト

めん
わふうじる

747

2.1

2.3

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

せんぎり

ポテトサラダ

チーズ

ダッカルビ
のりずあえ

とりにくの

からあげ

どさんこじる

ぎゅうにゅう　わかめ　とりにく
ツナ　ぶたにく　なると　のり

ぎゅうにゅう　とりにく　あぶらあげ
なると　ぶたにく　ハム

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ
たまごやき

ぎゅうにゅう　いか　わかめ　ツナ
なると　ぶたにく

２年なし ４年なし

キャベツ
ごまサラダ

かわり
てっかみそ

665

2.1

639

2.0

652

2

601

2.5

624

2.4

615

1.7

573

2.1

669

2

★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。

学習発表会
がくしゅうはっぴょうかい

振替休業日
ふりかえきゅうぎょうび

今月の出雲崎産

わたし あいじょう つく

いず もざ きさん や さ い

あじ た

さつまいも
さといも

全校
ぜんこう

遠足
えんそく

スポーツの日
ひ



令和６年10月
出雲崎小学校

毎月19日は

「食育の日」

＜今月の給食目標＞

 気持
き も

ちのよい秋空
あきぞら

が広
ひろ

がる季節
き せつ

になりました。秋
あき

は、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どく しょ

の秋
あき

といわれるよう

に、いろいろなことにじっくりと取
と

り組
く

むことができる時期
じ き

でもあります。そして、実
みの

りの秋
あき

に感謝
かんしゃ

して、おい

しい秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみましょう。

目
め

の健康
け ん こ う

と栄養
え い よ う

について考
かんが

えよう

目
め

の働
はたら

き

を高
たか

める
アントシアニン

　目
め

が疲
つか

れると頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりなどの

症状
しょうじょう

を招
まね

くことがあります。食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれるむらさき色
いろ

の色素
し き そ

「アン

トシアニン」には、目
め

の働
はたら

きを高
たか

め、目
め

をつかれにくくさせる働
はたら

きが

あります。

間食
か ん し ょ く

に

ついて

おにぎり

不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよ う

を補
おぎな

える間食
かんしょく

例
れい


