
曜日

3 日 4 日 5 日 6 日 7 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

てづくりとうにゅうデザート 　みかん

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

10 日 11 日 12 日 13 日 14 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

てづくりココアプリン

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

17 日 18 日 19 日 20 日 21 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

　　　　のむてつぶんヨーグルト てづくりみかんゼリー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

24 日 25 日 26 日 27 日 28 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

節分
せ つ ぶ ん

献立
こ ん だ て

ごはん
こんさいの

ごじる

４年生なし ５年生なし

ツナコーン

ピラフ

クリーム

シチュー
ごはん

しおこうじ

スープ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ハム
かつおぶし　たら　ウインナー

のむヨーグルト　めばる　ベーコン
おから　ぶたにく　とうふ

ごはん　バター　あぶら　マカロニ
じゃがいも

ごはん　じゃがいも　あぶら　さとう
バター

ごはん　でんぷん　じゃがいも
あぶら　さとう　ごま

2.0

599

2

はるみ

ぎゅうにゅう　きなこ　いりたまご
ハム　ぶたにく　だいず　チーズ

676

2.5

629

1.3

654

700

2.2

690

2.1

ねぎ　キャベツ　きゅうり　コーン
うめ　はくさい　たまねぎ
ブロッコリー

はくさいキムチ　たまねぎ　ごぼう
だいこん　にんじん　ねぎ

にんじん　こまつな　だいこん
みかん

ごはん とんじる

ごはん　ごま　さといも　さとう
パン　さとう　あぶら　じゃがいも ごはん　さとう　ごま　マヨネーズ

じゃがいも　マカロニ
ごはん　あぶら　じゃがいも

ごはん
マーボー

あつあげ

ごはん　ごま　あぶら　さとう
めん　あぶら　ごま　さとう
おにまんじゅう

ごはん　はるさめ　ごま　さとう

ゆかり　にんじん　ごぼう　れんこん
さやいんげん　だいこん　ねぎ
なめこ　こまつな

にんじん　もやし　はくさい
たけのこ　こまつな　きくらげ
きゅうり

きゅうり　キャベツ　にんじん　ねぎ
こまつな　にら　たけのこ　しいたけ

ぎゅうにゅう　おからコロッケ
さつまあげ　とうふ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
うずらたまご　かまぼこ
ハム

ぎゅうにゅう　ぎょうざ
ハム　たまご
あつあげ　ぶたにく

ぎょうざ

２こ

ほうれんそうの

サラダ

じゃこコーン

ライス

パンプキン

ポタージュ

ぎゅうにゅう　ちりめんじゃこ　ホキ
ツナ　ベーコン　チーズ

ごはん　はつがげんまい　あぶら
パンこ　バター

コーン　ほうれんそう　キャベツ
にんじん　かぼちゃ　たまねぎ

ゆかり

ごはん

なめこの

みそしる

ごもく

あんかけ

ラーメンスープ

献立と
配膳の図

れんこん

ごまマヨ

サラダ

あげどうふ

にくみそ

あんかけ

献立と
配膳の図

れんこん

きんぴら
おからコロッケ

おに

まんじゅう

かんてんの

ちゅうかサラダ
バンサンスー

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

612

ごはん
しおとり

じる

きなこ

あげパン

ポーク

ビーンズ

ごはん　ごま　じゃがいも　バター

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
ほうれんそう　キャベツ　にんじん
しめじ　ブロッコリー　コーン
ぽんかん

にんじん　ごぼう　たまねぎ　にら
もやし　ねぎ　コーン

ねぎ　きくらげ　にんじん　もやし
きゅうり　こまつな　コーン　しいた
け

にんじん　コーン　えだまめ
たまねぎ　えのきたけ　しいたけ
こまつな

５年生
ねんせい

が考
かんが

えた出雲崎
いずもざき

たっぷり汁物
しるもの

ぎゅうにゅう　ツナ　ハム　ベーコン
とりにく　チーズ

ぎゅうにゅう　あかうお　くきわかめ
さつまあげ　なると　ぶたにく

ぎゅうにゅう　ぶたレバー　とりにく
ハム　たまご

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく
ベーコン　チーズ

くきわかめの

きんぴら

あかうお

てりやき

どさんこ

じる
ごはん

たまごいり

ちゅうかコーン

スープ

しょうゆ

フレンチ

ちゅうか

もやし

あえ

レバーと

ポテトの

チリソース

じゃがチーズ

てづくり

わふう

ミートローフ

2.1

729

2.4

ごはん

ごはん　でんぷん　あぶら　さとう
マヨネーズ

ナン　あぶら　じゃがいも　さとう
ゼリー

ごはん　あぶら　ごま　でんぷん
さとう　ワンタン

ごはん　ぱんこ　さとう　じゃがいも ごはん　マヨネーズ　さとう　ぱんこ

きゅうり　キャベツ　にんじん
だいこん　ごぼう　ねぎ

たまねぎ　にんじん　きゅうり
キャベツ　みかん　もも　りんご
パイン　レモン

たまねぎ　パプリカ　ピーマン
にんじん　もやし　こまつな
きりぼしだいこん
チンゲンサイ　ねぎ

たまねぎ　ほうれんそう　もやし
にんじん　えのきたけ　ねぎ　みかん

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

献立と
配膳の図 ぽんかん

ホキのパンこ

こうそうやき

月 火 水 木 金

令和７年２月

出雲崎小学校

キーマカレー ごはん
ワンタン

スープ

668

2.1

ごはん
もずく

スープ

献立と
配膳の図

おから

サラダ

いわしの

かばやき

フルーツ

ポンチ
ポテト

フレンチサラダ

とりだんご

じる

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

ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず
ハム　チーズ

ぎゅうにゅう　あつあげ　ぶたにく
とりにく　なると

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ぎゅうにく
とうふ　たまご　ツナ　もずく
なると　とりにく　のり

ぎゅうにゅう　さけ　さつまあげ
とりにく　ひじき　だいず

ごはん　あぶら　さとう　マヨネーズ
さといも

2.2

756

2.2

588

2.6

623

2

669

2.1

614

2

661

2.1

557

2

641

680

2.3

メバルの

てりやき
きりざい

あつやき

たまご

ぎゅうにゅう　あつやきたまご
なっとう　ひじき　ちくわ
がんもどき　こんぶ
うずらたまご

たまねぎ　にら　れんこん　きゅうり
ほうれんそう　コーン　はくさい
ごぼう　ねぎ　こまつな

キャベツ　にんじん　きゅうり
たまねぎ　ブロッコリー　トマト
はるみ

ぎゅうにゅう　とうふ　ぶたにく
ツナ　とりにく　あぶらあげ

ハムとたまごの

サラダ

うめマヨ

あえ

ぶたにくの

なんばんやき

キム

うのはな

５ねんせいが

そだてたこめ

「ながれぼし」

おやこの

コンソメ

スープ

ごはん
みそ

おでん

ごはん

きりぼし

ナムル

ぶたにくと

あつあげの

プルコギふう

のりずあえ

てづくり

ハンバーグ

オニオンソース

ごもくひじき
さけの

みそマヨやき

６年生
ねんせい

が家庭科
か て い か

で考
かんが

えた献立
こんだて

ナン

ゆでちゅうかめん



食生活
しょくせいかつ

振
ふ

り返
かえ

り

チェック

えいようきょうゆ きゅうしょく かんが と き えいよう

しゅん ぜんこうじ ど う よ さ ん おし

と い かくはん い け ん だ あ

のち たいかい おこな だいひょうこんだて けってい

栄養
えいよ う

完璧
かんぺき

献立
こん だて たの

毎月19日は
「食育の日」

しんぞうびょう のうそっちゅう せいかつしゅうかんびょう かんけい つよ びょうき せいかつしゅうかんびょう

に ほん じん し い ん じょ うい し

し ょ く じ うんどう すいみん せいかつしゅうかん ふ かえ せいかつしゅうかんびょう よ ぼ う

かんが

こんげつ きゅうしょく み っか せつぶんこんだて

だいずせいひん おお と い こんだて

だ いず た

すがた か ていきょう

ねんせい か て い か じゅぎょう かんが

がつむ い か も く こ ん だて

こんげつ しょく いく ひ こ ん だて

５年生
ねんせい

が考
かんが

えた出雲崎
い ず もざ き

たっぷり汁物
しる もの

　です！
そう ごうがくしゅう じ か ん い ず もざ き しゅうかく こめ や さ い うみ さかな

など い ず もざ き じ ば さ ん ぶつ がくしゅう

そだ こめ ぼし い ず もざ きさん

いっぴん かんが お や こ いっけん お や こ

おも

と い かいがた だいよう

出雲崎
い ず もざ き

たっぷり汁物
しる もの たの

生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

予防
よぼう

のために

はじ

もくひょうれい

や さ い た

かんしょく りょう いま へ

にち ふん

あさ

あさ まいにち た かんしょく じ か ん りょう き

た こくるい た

えいよう き つ やさい り ょ う り にち さ らいじ ょう た

とうぶん し し つ えんぶん き つ


