
曜日

0 日 0 日 0 日 0 日 1 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

4 日 5 日 6 日 7 日 8 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

ジョアマスカット

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

11 日 12 日 13 日 14 日 15 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

18 日 19 日 20 日 21 日 22 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

みかん

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

25 日 26 日 27 日 28 日 29 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

くきわかめの
きんぴら

おから
コロッケ

640
2.1

748
2.6

658
2.2

619

1.9 2.1

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

はくさいと

さといもの

みそしる

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ
たまごやき

ぎゅうにゅう　とりにく　ツナ
だいず　あつあげ

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

月 火 水 木 金

令和６年11月

出雲崎小学校

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

ツナとだいずの

サラダ

とりにくの

てりやき

ごはん　じゃがいも　さとう
あぶら　でんぷん

ごはん　はちみつ　マヨネーズ
ごま　さといも

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 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

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

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
こまつな

いい歯
は

の日
ひ

こんだて

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

しろいんげんまめ

と

ポテトのサラダ

たらの

ハーブチーズ

やき

ぎゅうにゅう　ます　だいず　ひじき
さつまあげ　あつあげ

2

ハヤシライス

（はつがげんまいごはん)

710 697
1.9

かいそうサラダ きりざい
いかの

みそマヨやき

2.4
625

573
2

ぎゅうにゅう　いか　なっとう
あぶらふ　かまぼこ　ぶたにく
たまご　ひじき

コーン　パセリ　きゅうり　にんじん
たまねぎ　はくさい　マッシュルーム
しめじ　ほうれんそう

にんじん　もやし　きゅうり　だいこん
ちんげんさい　きくらげ

ぎゅうにゅう　ツナ　たら
ぶたにく　チーズ　しろいんげんまめ

ちゅうか

もやしあえ
はるまき ごまあえ

いわしの

かばやき

フルーツ

ヨーグルト

ぎゅうにゅう　はるまき　ハム
あつあげ　ぶたにく　うずたたまご

ごはん　はつがげんまい　バター
あぶら　ぱんこ　じゃがいも
マヨネーズ

みそ

おでん

684

たまねぎ　ごぼう　にら　にんじん
キャベツ　きゅうり　だいこん

ぎゅうにゅう　とうふ　とりにく
あつあげ　とりにく　ぶたにく
たまごやき　ハム

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

あつあげと

さといもの

にくみそがらめ

ほうれんそうの

サラダ
タンドリーチキン

だいこん
おかかあえ

さばの
ぴりうまにごしきあえ

ごはん
しおこうじ

スープ

バーがー

パン

わふう

クリーム

シチュー

ごはん のっぺいじる

ぎゅうにゅう　くきわかめ　ぶたにく
つみれだんご　とうふ　おからコロッケ

ごはん　あぶら　さとう　じゃがいも ごはん　さとう　ごま　じゃがいも めん　あぶら　さとう
ごはん　あぶら　ごま　さとう
さといも

ごはん　あぶら　さとう　じゃがいも

650 578 610 623

ごはん　じゃがいも　さといも　あぶら
さとう　ごま

パン　あぶら　マカロニ　さといも
バター

ごはん　さとう　ごま　さといも
ごはん　さとう　さつまいも　じゃがいも
マヨネーズ

にんじん　えのきたけ　しいたけ
ほうれんそう　たまねぎ　にら
もやし

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

だいこん　こまつな　にんじん
れんこん　たけのこ　しいたけ
きぬさや

にんじん　きゅうり　コーン　だいこん
はくさい　ごぼう　ねぎ　ほうれんそう
みかん

ごはん つみれじる

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ぶたレバー　だいず
チーズ　ツナ　ベーコン

たまねぎ　にんじん　キャベツ　こまつな
コーン　ほうれんそう

ぎゅうにゅう　あぶらあげ　ぶたにく
たまご　ちくわ　のり　わかめ　ツナ

ぎゅうにゅう　いなだ　ちりめんじゃこ
ぶたにく　とうふ

614
2.2

こまつな　もやし　にんじん
ごぼう　だいこん　ねぎ

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
キャベツ　きゅうり　みかん　パイン
りんご

にんじん　こまつな　たまねぎ
キャベツ　にら

ごはん　マヨネーズ　ごま
じゃがいも　あぶら　さとう

にら　キャベツ　もやし　こまつな
にんじん　えのきたけ　ねぎ

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

こまつな　にんじん　もやし　ごぼう
だいこん　ねぎ　ほうれんそう

にんじん　ごぼう　だいこん　ごぼう
ほうれんそう　しめじ　ねぎ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　あぶらあげ　ハム
もずく

ごはん　あぶら　さとう
ごま

ごはん　あぶら　さとう　ごま
さつまいも　あぶら

ごはん　はつがげんまい　じゃがいも
あぶら　さとう

うめじゃこ
サラダ

ぎゅうにゅう　ぶたレバー　とりにく　ふ
だいず　ちりめんじゃこ　ひじき　さけ

ごはん　でんぷん　あぶら　さつまいも
さとう　ごま　さといも

かぼちゃ　れんこん　こまつな　キャベツ
にんじん　はくさい　だいこん　ごぼう
ほうれんそう　ねぎ

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

わふう
サラダ

ちくわの
いそべあげ

じゃこ
ごまあえ

いなだ
てりやき

ごはん
コンソメ
スープ

ごはん
もずくの
みそしる

こめこ
めん

かきたま
きのこじる

こまつな
サラダ

まめな
ドライカレー

あぶらあげの
ごまずあえ

ぶたにくの
スタミナやき

ごはん
さといも
とんじる

ぎゅうにゅう　さば　かつおぶし
ほたて　かまぼこ　とりにく

ぎゅうにゅう　さざえ　あぶらあげ
たまごやき　ハム　たら

あつやき
たまご

いずもざきしょう
５ねんせいのおこ

め
「ながれぼし」

いずもざき
やさいたっぷり
さけかすじる

2 1.9

さつまいもと
くるまふの
あげに

さざえ
たきこみ
おこわ

たらじる

ダブル
ポテトサラダ

ぎゅうにゅう　いわし　ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
かいそうみっくす　わかめ
ツナ　ヨーグルト

ぎゅうにゅう　とりにく　ヨーグルト
ツナ　ぶたにく　チーズ

ごはん

あつあげと

だいこんの

オイスター

ソースに

720

ごはん

あぶらふの

たまご

とじに

ごはん さつまじる

天神
て ん じ ん

講
こ う

献立
こ ん だ て

1.9
656
2.6

キラっと新潟
に い が た

米
こ め

☆地場
じ ば

もん献立
こ ん だ て

週間
し ゅ う か ん

1.9

減塩
げ ん え ん

愛
あ い

ディア献立
こ ん だ て

656
2.1

629

ごはん
あさりの

みそしる

ごはん　マヨネーズ　あぶら
さとう　さといも

ごはん　でんぷん　じゃがいも　あぶら
さとう　さといも

ごはん　あぶら　さとう　ごま
アーモンド

ぎゅうにゅう　だいず　ちりめんじゃこ
ツナ　のり　ちくわ　がんもどき
こんぶ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ハム
あさり　とうふ　あぶらあげ
わかめ

ごはん　はつがげんまい　バター
じゃがいも

さばの

こうみに
りんご

はくさい

ミルク

スープ

ごもくひじき
ますの

もみじやき

ごはん

カレー

コーン

ライス

にくだんご

スープ

2.0
671
2.4

645
2.1

2.2

オムライス ごはん
あきやさいの

みそしる

のりずあえ

だいずと

ポテトのじゃこあ

え

かみかみ

アーモンドサラダ

ごぼういり

ごまやきにく

ごはん

やさい

たっぷり

みそしる

ぎゅうにゅう　とりにく　たまごやき
ベーコン　チーズ

たまねぎ　にんじん　ピーマン
マッシュルーム　はくさい　にんじん
ほうれんそう　りんご

たまねぎ　コーン　にんじん
さやいんげん　れんこん　ごぼう
はくさい　こまつな

こまつな　もやし　にんじん
だいこん

うめじゃこ

サラダ

★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。

振替休日
ふりかえきゅうじつ

さつまいも さといも

はくさい だいこん

今月
こんげつ

の出雲崎産
いずも ざき さ ん

けんないいっせい こめお よ じ ば さ ん ぶつ し よ う こん だて

お お と い にいがたけん い ず も ざき

しょくざい あ じ



令和６年１１月
出雲崎小学校

毎月19日は

「食育の日」

　１１月
がつ

２４日
にち

は「いい日本
に ほ ん

食
しょく

の日
ひ

」とかけて「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」です。

2013年
ねん

１２月
がつ

、「和食
わ し ょ く

：日本人
に ほん じん

の伝統的
でん とう てき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

」は、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
と う ろ く

され、

世界
せ か い

でその価値
か ち

が認
み と

められました。今月は、給食を通
つ う

じて、和食
わ し ょ く

献立
こ ん だて

を味
あ じ

わい、日本
に ほ ん

の

食文化
し ょ く ぶ ん か

について考
かんが

える機会
き か い

にしましょう。

みんなで挑戦
ち ょ う せ ん

！　～和食
わ し ょ く

クイズ～

【作
つ く

り方
かた

】

①豚肉
ぶたにく

にしょうが、にんにく、酒
さけ

で下味
したあじ

をつける。

②玉
たま

ねぎは、半分
はんぶん

にしてスライス、ごぼうはささがき

　にらは３㎝ほどにカットする。

③フライパンに油
あぶら

を入
い

れて温
あたた

まったところに、玉
たま

ねぎ、

　ごぼうをれて炒
いた

める。

④3に①、にらを入
い

れて炒
いた

める。

⑤④にAを入
い

れて、水
みず

で溶
と

いた片栗粉
か た く り こ

で、とろみをつけ

　最後
さ い ご

にごま油
あぶら

で風味
ふ う み

をつけて完成
かんせい

。

ねぎ

だいこんさつまいも

はくさい れんこん

車麩
くるまふ

たら汁
じる

のっぺい汁
じる

さざえごはん

　新潟県
にいがたけん

、出雲崎
い ず も ざ き

町
まち

のおいしい旬
しゅん

の食材
しょくざい

や郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

、

特産品
と く さん ひ ん

を味
あ じ

わってください！

＊ここが和食
わ し ょ く

のいいところ＊

問
も ん

題
だ い

① 食事
し ょ く じ

のとき、正
ただ

しいことは？

Ａ　手
て

をお皿
さ ら

のように食
た

べ物
も の

の下
し た

に添
そ

える。

Ｂ　おかずと汁
し る

、ごはんを交互
こ う ご

に食
た

べる。

Ｃ　箸
は し

を持
も

ってから、ごはん茶
ち ゃ

わんを持
も

つ。

Ｄ　魚
さかな

をひっくり返
かえ

して食
た

べる。

問
も ん

題
だ い

②
「だし」について正

た だ

しいものは

どれ？

Ａ　カロリーが高
た か

いので摂
と

り過
す

ぎると太
ふ と

る。

Ｂ　塩分
え んぶん

が多
お お

く含
ふ く

まれ健康
け ん こ う

によくない。

Ｃ　だしをとる昆布
こ ん ぶ

は、東
ひがし

シナ海
かい

でも採
と

れる。

Ｄ　塩
し お

や油
あぶら

が少
す く

なくてもおいしく感
かん

じるので

　　健康
け ん こ う

によい。

１１月２４日は
「和食の日」

さといも

日本
に ほ ん

の食事
し ょ く じ

のよさについて知
し

ろう。
＜今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

＞

　11月
がつ

18日
か

から22日
に ち

の週
しゅう

を「キラッと新潟
にいがた

　米
こ め

☆地場
じ ば

もん献立
こん だて

週間
しゅうかん

」としま

した。出雲崎
い ず も ざ き

の郷土料理
き ょ う ど り ょ うり

や特産物
と くさん ぶつ

を取
と

り入
い

れたり、新潟
にいがた

県内
けん ない

のおいしい食材
し ょくざい

等
な ど

を使
つか

ったりした献立
こん だて

を取
と

り入
い

れました。新潟
にいがた

県
けん

のよさ、出雲崎
い ず も ざ き

のよさを給
き ゅ

食
うしょく

を通
つ う

じて感
かん

じてください。

キラッと新潟
に い が た

米
こ め

☆地場
じ ば

もん献立
こ ん だ て

週間
し ゅ う か ん

出雲崎小
いず もざきしょう

５年生
ねんせい

のお米
こめ

「ながれ星
ぼし

」

【和食
わ し ょ く

クイズ答
こた

え】①問題
もん だい

→B、②問題
もん だい

→D


