
曜日

1 日 2 日 3 日 4 日 5 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

てづくりうめシロップゼリー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

8 日 9 日 10 日 11 日 12 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

てづくりブルーハワイゼリー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

15 日 16 日 17 日 18 日 19 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

22 日 23 日 24 日 25 日 26 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

ジョア

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

29 日 30 日 0 日 0 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

キャベツ
ごまサラダ

かわり
てっかみそ

584

1.9

622

1.8

706

3.0

666

1.7

674

2.2

603

1.2

647

2.2

656

2.2

642

2.3

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

チンジャオロース
ぎょうざ

２こ

きりぼし

ナムル

すりながし

じる

ぎゅうにゅう　ぎょうざ　ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ツナ
とりにく　ふ　たまご

ぎゅうにゅう　きす　ぶたにく
ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ
たまご　ひじき　ちりめんじゃこ
ぶたにく　とうふ

ぎゅうにゅう　たら　かまぼこ
ハム　あつあげ　だいず

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

ぴりから

きゅうり

かぼちゃ
コロッケ

月 火 水 木 金

令和７年9月

出雲崎小学校

ごはん
はるさめ

スープ

さんしょく

そぼろどん

しおちゃんこ

ふ～スープ

ひやし

うどん
ひやしうどんの

たれ

678

1.9

ごはん
なつやさいの

みそしる
ごはん

れいしゃぶ

サラダ きすてんぷら

やさいかきあげ

ひじきと

あおなの

じゃこサラダ

とうふハンバーグ

うめ～ソースがけ
ごしきあえ

たらの

スパイシーみそ

レモンソース

ごはん　あぶら　さとう　じゃがいも
はるさめ

ごはん　はつがげんまい　あぶら
さとう　ごま

うどん　あぶら　ゼリー　さとう
ごはん　ぱんこ　さとう　ごま
あぶら

ごはん　あぶら　さとう

ピーマン　たけのこ　にんじん
きくらげ　ねぎ　こまつな

えだまめ　にんじん　もやし
きりぼしだいこん　こまつな
キャベツ　にら　しいたけ　ねぎ

やさいかきあげ　もやし　キャベツ
にんじん　きゅうり　うめ　レモン

れんこん　パプリカ　えだまめ
ほうれんそう　キャベツ　にんじん
なす　ゆうがお　ごぼう　かぼちゃ
ねぎ　うめ　たまねぎ

レモン　ほうれんそう　キャベツ
にんじん　えのきたけ　なす
かぼちゃ　コーン

のりナッツ

あえ

しおこうじ

マヨチキンカツ

フルーツ

ポンチ

ふくじんづけ

あえ

2.5

647

2.1

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

めばるの

しおやき

かんてん

サラダ

さんぞく

やき

ぎゅうにゅう　とりにく　ハム
ぶたにく　あぶらあげ

なす　たまねぎ　マッシュルーム
トマト　パセリ　にんじん　レタス

ジャーマン

ポテト

なすの

ミートグラタン
ちゅうかあえ

てづくり

ぎょうざはるまき

ふ

チャンプルー

ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず
ウインナー　たまご　チーズ

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

まめな

ドライカレー

ミモザ

サラダ

フランクの

ケチャップソース

ごもく
ひじき

とりにくの
わふう
パンこやき

ほうれんそうの
サラダ

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

638

1.9

591

2

590

2.3

こまツナ

サラダ

ごはん　マヨネーズ　じゃがいも　さとう
あぶら

ごはん　ごま　じゃがいも
さとう　あぶら

うめじゃこ
あえ

ぎゅうにゅう　わかめ　ちりめんじゃこ
たまご

ごはん　ごま　あぶら　じゃがいも

かぼちゃ　にんじん　こまつな
もやし　にら　たまねぎ
えのきたけ　うめ

596 618

ごはん
コンソメ

スープ

せわり

コッペパン

クリーム

シチュー
ごはん

やさい
たっぷり
みそしる

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ぶたレバー　だいず
ツナ　ベーコン

ごはん　あぶら　さとう　じゃがいも ごはん　パンこ　あぶら　さとう
ごはん　あぶら　さとう　じゃがいも
バター

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

にんじん　さやいんげん　キャベツ
ごぼう　だいこん　ねぎ　こまつな

コーン　ほうれんそう　キャベツ
にんじん　たまねぎ　マッシュルーム
こまつな

ごはん
あおなの
みそしる

ぎゅうにゅう　メルルーサ　さつまあげ
ぶたにく　あつあげ

たまねぎ　コーン　パセリ　にんじん
ごぼう　さやいんげん　とうがん
ねぎ　しめじ　ほうれんそう

2.2

キャベツ　にら　にんじん　もやし
きゅうり　ねぎ　ほうれんそう　コーン
たけのこ

もやし　にんじん　キャベツ　にら
ごぼう　だいこん　ねぎ

のざわな　りんご　にんじん　もやし
きゅうり　ごぼう　だいこん　こまつな
しいたけ　えのきたけ　ねぎ

ごはん とんじる

ごはん　ごま　あぶら　さとう
こむぎこ

こまつな　もやし　にんじん
たまねぎ　さやいんげん

ぎゅうにゅう　たまごやき　かつおぶし
ぶたにく

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

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ハム
なると　わかめ

ぎゅうにゅう　めばる　ふ　たまご
ぶたにく　とうふ

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

のりずあえ
ますの
しおやき

うわ
ゴールド

じゃこ
サラダ

ごはん
とうがんの
みそしる

ごまゆかり

ごはん
にくじゃが ごはん

あぶらふの
たまごとじに

ターメリックライス
チキンクリームソース

じゃがいも
きんぴら

メルルーサの
みそマヨコーン
やき

おかかあえ
あつやき

たまご

ぎゅうにゅう　とりにく　だいず
ひじき　さつまあげ　ぶたにく
あぶらあげ　あおのり

ジョア　ちりめんじゃこ　オムレツ
ツナ　とりにく　ぎゅうにゅう

オムレツ
ケチャップ
ソースがけ

じゃこ
コーン
ライス

クリーム
シチュー

ごま
わかめごはん

にらたま
みそしる

2.3

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

コーン

わかめ

スープ

2.4

684

2.6

637

日本
に ほ ん

の味巡
あ じ め ぐ

り～長野
な が の

県
け ん

～

649

2.3

ごはん
たまご

スープ

629

あさりの

みそしる

のざわな

ごはん

ひんのべ

じる

ぎゅうにゅう　ぶたレバー　とりにく
ちりめんじゃこ　ベーコン　たまご

ぎゅうにゅう　きなこ　ぶたにく
ウインナー

ねぎ　きゅうり　キャベツ
にんじん　たまねぎ　トマト
たけのこ

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
ほうれんそう　トマト　キャベツ
エリンギ　ブロッコリー　コーン
なし

しょうが　キャベツ　もやし
にんじん　コーン　たけのこ
えのきたけ　ごぼう　きぬさや

ほうれんそう　キャベツ　にんじん
だいこん　こまつな　ねぎ

たまねぎ　にんじん　りんご
キャベツ　きゅうり　みかん
パイン　レモン

ごはん さわにわん
ポークカレーライス

（はつがげんまいごはん）

食育
し ょ く い く

の日
ひ

ごはん

トマトと

たまごの

スープ

ごはん　ごま　さとう　はるさめ
ごはん　マヨネーズ　ぱんこ
あぶら　アーモンド　じゃがいも

ごはん　はつがげんまい　じゃがいも
あぶら　ごま　ゼリー　さとう

ぎゅうにゅう　とりにく　あさり
あつあげ　のり

ぎゅうにゅう　ぶたにく

ごはん　あぶら　じゃがいも　さとう
ゼリー

パン　マーガリン　さとう　はちみつ
ごま　じゃがいも　あぶら

レバーとポテトの

チリソース
なし

ペペロン

ソテー

わふう

サラダ

さばの

ごまみそに

ごはん
ミートボール

とまとに

ぎゅうにゅう　さば　わかめ
ちくわ　ぶたにく　かまぼこ

1

★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。

敬老
け い ろ う

の日
ひ

秋分
し ゅ う ぶ ん

の日
ひ

ごまきなこ
トースト

りんご

日本
に ほ ん

の味
あ じ

巡
め ぐ

り～長野県
な が の け ん

～

毎月
ま い つ き

19日
に ち

は「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」

山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き ひんのべ汁
じ る

さ ん ぞ く や な が の け ん ま つ も と し お じ り ち い き う り ょ う り

と う ち ていちゃく と り に く

あ じ つ か た く り こ あ

り ょ う り そ と な か た

まいつき に ち しょくいく ひ こ ん ねん ど に ほ ん あじめぐ こんだて き か く こんげつ

長野県
な がの けん こんだて

長野県
な がの けん と きゅうしょく つう べんきょう

ほ う げ ん ひ

い み こ む ぎ こ ね き じ て し る

い な ま え むかし な が の け ん

しんしゅう か ん れ い き こ う こ め さ い ば い むずか ち い き お お

こ む ぎ ざ っ こ く しゅしょく り よ う



毎月19日は
「食育の日」

バランスのよい食事をしよう

!

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。

朝
食

を
食

べ
る

と


