
曜日

0 日 0 日 1 日 2 日 3 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

6 日 7 日 8 日 9 日 10 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

てづくりおつきみだんご

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

13 日 14 日 15 日 16 日 17 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

ジョア みかん

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

20 日 21 日 22 日 23 日 24 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

27 日 28 日 29 日 30 日 31 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

ゆかり

ごはん

おつきみ

すましじる

ごはん　ごま　さとう　はちみつ
はるさめ　でんぷん　あぶら

ごはん　あぶら　さとう ごはん　あぶら　さとう　ゼリー

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく
だいず　ちりめんじゃこ　たまご

ぎゅうにゅう　とうふ　ぶたにく
ちくわ　あぶらあげ

ごはん　ごま　あぶら　しらたまだんご
さとう　さといも

ごはん　あぶら　さとう　ごま　ぱんこ
じゃがいも

さといも

コロッケ

れんこん

きんぴら

ながめぬけの

しおこうじやき

かんてん

サラダ

ヤンニョム

チキン

カレービーンズ

そぼろどん
ごはん

にくだんごの

みそしる

ぎゅうにゅう　わかめ　とりにく
ハム　ぶたにく

たまごいり

ちゅうかコーン

スープ

くろまい

ごはん

かねん

だこじる

ぎゅうにゅう　コロッケ　とうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう　ながめぬけ
さつまあげ　ぶたにく

こまつな　もやし　にんじん
えのきたけ　しいたけ　ねぎ
きぬさや

にんじん　ごぼう　れんこん
さやいんげん　たまねぎ　えのきたけ
こまつな

にんじん　もやし　きゅうり
たけのこ　きくらげ　ねぎ
こまつな

たまねぎ　こまつな　にんじん
もやし　ねぎ　ほうれんそう
コーン　しいたけ

たまねぎ　にら　こまつな　にんじん
もやし　コーン　キャベツ　ごぼう
だいこん　ねぎ　ほうれんそう
ブルーベリー

ごまわかめ

ごはん

はるさめ

スープ

食育
し ょ く い く

の日
ひ

1.5

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

みそラーメン

スープ

2.3

696

2.6

671

日本
に ほ ん

の味巡
あ じ め ぐ

り～九州
きゅうしゅう

地方
ち ほ う

～

623

2

719

ぎゅうにゅう　たまごやき
かつおぶし　とりにく
あつあげ

ぎゅうにゅう　さば　ツナ　だいず
あつあげ

さばの
カレーてりやき

ごはん
あきやさいの
みそしる

ごはん にくじゃが

ハヤシライス

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

とうふ
ブラウニー

カレーもやし きりざい
あつやき
たまご

ごはん
わんたん

わかめスープ
カレー

コーンライス

しろいんげんまめの

ポタージュ
ソフトめん

とうにゅう
キムチじる

はるさめサラダ
ぶたにくと
あつあげの
ぷるこぎふう

コールスロー

サラダ

あさりいり

アクアパッツア

にんじん　もやし　キャベツ　ねぎ
にら　コーン　たけのこ　しいたけ
こまつな

コーン　きゅうり　キャベツ
にんじん　たまねぎ　こまつな
トマト

きりぼしだいこん　にんじん
ほうれんそう　もやし　こまつな
しいたけ　みかん

じゃこ

コーンライス

だいずいり

ミネストローネ

ごはん　くろまい　でんぷん　あぶら
さとう　ごま　さつまいも

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

はくさい　にんじん　にら　こまつな
えのきたけ　ねぎ　もやし
ほうれんそう

にんじん　こまつな
たまねぎ　さやいんげん

ぎゅうにゅう　たら　あさり　ベーコン

ごはん　はつがげんまい　じゃがいも
あぶら　ごま　さとう

めん　あぶら　ホットケーキミックス
さとう　ごま

ごはん　はつがげんまい　あぶら
さとう　マヨネーズ　じゃがいも
マカロニ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　なると
ハム

ぎゅうにゅう　ちりめんじゃこ
おから　チーズ　ツナ　だいず
ベーコン

ぎゅうにゅう　きなこ　いりたまご
ハム　ぶたにく　だいず

こめこパン　さとう　あぶら
じゃがいも

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

キャベツ　にんじん　きゅうり
たまねぎ　こまつな　トマト
りんご

もやし　こまつな　にんじん
はくさい　ごぼう　ねぎ
きぬさや

コーン　キャベツ　ほうれんそう
にんじん　れんこん　ごぼう
こまつな

ぎゅうにゅう　あつあげ　ぶたにく
きんしたまご　わかめ　なると

たまねぎ　にんじん　ピーマン
きゅうり　もやし　きくらげ
えのきたけ　しいたけ　ねぎ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ
たまご　とうにゅう

ぎゅうにゅう　たまごやき
なっとう　ひじき　ぶたにく

2.1

ごはん　あぶら　さとう　ごま
わんたん　はるさめ

ごはん　はつがげんまい　バター
あぶら　さとう　じゃがいも
しろいんげんまめ

めん　あぶら　ごま　さとう　バター
ホットケーキミックス

ごはん　ごま　あぶら
じゃがいも　さとう

フルーツ
ヨーグルト

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ヨーグルト

ごはん　はつがげんまい　じゃがいも
あぶら　さつまいも　さとう

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
りんご　れんこん　もも　みかん
パイン

602 681 617 656

ごはん
コンソメ

スープ

きなこ

あげぱん

ポーク

ビーンズ
ごはん

しおとり
じる

1.7

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

オムレツ

ケチャップソース

きりぼしだいこんの

ごまずあえ

チキン

なんばん

ぎゅうにゅう　とりにく　あぶらあげ

にんじん　たまねぎ　しめじ
グリンピース　マッシュルーム
ほうれんそう　キャベツ　うめ
パセリ

てづくり

うめシロップ

セリー

ひじきと

あおなの

じゃこサラダ

こまつ

ナムル

にくまん

むしぱん

おから

サラダ

ジョア　とりにく　ぎゅうにゅう
ひじき　チーズ　ちりめんじゃこ

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

めん　さとう　あぶら　こめこ
ごはん　でんぷん　あぶら　じゃがいも
さとう　アーモンド

ごはん　さつまいも　ごま　でんぶん
あぶら　さとう　マカロニ　マヨネーズ
じゃがいも　はつがげんまい

にんじん　たまねぎ　ほうれんそう
ねぎ　しいたけ　こまつな
えのきたけ　キャベツ

ねぎ　ほうれんそう　キャベツ
にんじん　こまつな　えのきたけ

こまつな　にんじん　たまねぎ
キャベツ　ごほう　だいこん

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

おおむぎ

めん

カレー

なんばんじる

682

1.5

ごはん かきたまじる
さつまいも

ごはん

こめこの

マーラーカオ
ごしきあえ

のりナッツ

あえ

レバーと

ポテトのねぎソース

わふう

マカロニ

サラダ

さんまの

かばやき

めにＡあえもの
あげどうふ

にくみそあんかけ

1.8

662

月 火 水 木 金

令和７年10月

出雲崎小学校

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

とんじる

ぎゅうにゅう　ぶたにく　あぶらあげ
かまぼこ　たまご

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　さんま　ツナ　だいず
ぶたにく　とうふ

670

2

577

2

659

2

627

2.2 2.1 2

ごまあえ

まめな

ドライカレー
りんご

ハムと

たまごのサラダ
おかかあえ

あつやき
たまご

ツナとだいずの
ごまサラダ

663

2.1

691

2.6

618

1.8

737

1.9

おつきみこんだて

じゃこおひたし

ごはん
らんどるとかん

みそしる

めのあいごデーこんだて

ターメリックライス

チキンクリームソース

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

やさい
チップス献立

こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

565

1.9

707

2.1

こまツナ

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。

1

スポーツの日
ひ

振替休業日
ふ り か え き ゅ う ぎ ょ う び

ぜ

全校
ぜ ん こ う

遠足
え ん そ く

こ と し つ き み

むいか げつ

さといも つ き み

と い

つ き みこんだて

たの



毎月19日は
「食育の日」

め け ん こ う え い よ う かんが

日本
に ほ ん

の味
あ じ

巡
め ぐ

り～九州
き ゅ う し ゅ う

地方
ち ほ う

～毎月
ま い つ き

19日
に ち

は「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」

なんばん しょ うわ ねんだい みやざきけんのべお かし ようしょくてん こうあん

り ょ う り と う じ

あぶら あ とり にく あ まず つ

り ょ う り はじ じ も と した

みやざきけん だいひょう めいぶつりょうり ひろ

かねんだご汁
じ る

チキン南蛮
な ん ば ん

　「ランドル環
かん

みそ汁
しる

」の「ランドル環
かん

」とは、視力検査
しり ょ く け ん さ

をするときの「C」のような

マークのことです。ちくわをランドル環
かん

に見立
み た

てるように、カットします。

　「目
め

にA（えー）和
あ

え物
もの

」は、目
め

の働
はたら

きを良
よ

くするビタミンAを多
おお

く含
ふ く

む、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

を

取
と

り入
い

れた和
あ

え物
もの

です。

　「手作
て づ く

りブルーベリーゼリー」には、目
め

の筋肉
きんにく

の緊張
きんちょう

をほぐす働
はたら

きがあると言
い

われる

「アントシアニン色素
し き そ

」を多
おお

く含
ふ く

む「ブルーベリー」をゼリーにしました。

　目
め

の愛護
あ い ご

デーにちなんだ給食
きゅうしょく

を食
た

べて、目
め

を大切
たいせつ

にした生活
せいかつ

を過
す

ごせるようにしましょう。

き せつ や さ い い に こ

はい しる

こ

さ あら ちんでん と

だ せんい ま だんごじょう

つ く かた


