
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

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

てづくりあじさいゼリー

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

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

ターメリックライス

チキンクリームソース

れいとう

みかん

はるさめの

いためもの

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ぶたレバー
だいず　ツナ　チーズ　あつあげ

ごはん　でんぷん　あぶら　ごま
さとう　じゃがいも　バター

ごはん　あぶら　さとう　ごま
じゃがいも　ゼリー

めん　あぶら　ホットケーキミックス
さとう　バター

ごはん　ぱんこ　さとう　あぶら　ごま
じゃがいも

ぎゅうにゅう　きなこ　ひじき　チーズ
ぶたにく　だいず

639

22.3

660

きゅうり　キャベツ　にんじん
たまねぎ　さやいんげん　コーン

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ツナ　とうふ
あぶらあげ　わかめ

627

627

1.9

ごはん

あおなの

みそしる

570

1.7

のりずあえ
ごもく

あつやきたまご

ぎゅうにゅう　さざえ　あぶらあげ
ごもくたまごやき　ツナ　のり　たら

ごはん
あおなの

みそしる

670

2.2

ジョア

献立
こ ん だ て

と
配膳
は い ぜ ん

の図
ず

うまキャベツ
とりとポテトの

ヤンニョムがらめ

ほうれんそう

サラダ

オムレツ

ケチャップソース

こまつ

ナムル

にくまん

むしぱん

ひじきと

あおなの

じゃこサラダ

じゃこ

コーンライス

あさり

チャウダー

ながおか

しょうがじょうゆ

ラーメンスープ

わかめ

スープ

ごぼう　にんじん　キャベツ　ほうれんそう
こまつな　しめじ　ねぎ

こまつな　もやし　にんじん　だいこん
はくさい　ごぼう　ねぎ

ごはん　もちごめ　さとう　じゃがいも

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　パセリ

もやし　にんじん　きくらげ　コーン
たけのこ　ほうれんそう　ねぎ
キャベツ　こまつな　もやし

にんじん　たまねぎ　しめじ　マッシュルーム
ほうれんそう　キャベツ　みかん

ぎゅうにゅう　オムレツ　ツナ　ベーコン
あさり　ちりめんじゃこ

パン　さとう　あぶら　じゃがいも
ごはん　でんぷん　あぶら　さとう
ごま　じゃがいも

さんしょく

そぼろどん

わかめの

みそしる

748

1.8

ごはん　さとう　はるさめ　あぶら　ごま
ごはん　はつがげんまい　じゃがいも
あぶら

めん　あぶら　ごま　さとう
ホットケーキミックス

ごはん　はつがげんまい　いりたまご
さとう　アーモンド　じゃがいも

にんじん　たまねぎ　にら　だいこん
こまつな　ごぼう　たけのこ　キャベツ

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　りん
ご
キャベツ　きゅうり　メロン

もやし　たけのこ　にら　ねぎ　にんじん
しいたけ　きくらげ　きりぼしだいこん
こまつな　かぼちゃ

えだまめ　こまつな　もやし　にんじん
ねぎ　えのきたけ

ぎゅうにゅう　とりにく　だいず　なると
ちりめんじゃこ　こんぶ　わかめ　とうふ

キャベツ　きゅうり　にんじん　ねぎ
えのきたけ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　なると
ハム

ぎゅうにゅう　とりにく　ひじき
ちりめんじゃこ　チーズ

2.1

ごはん　じゃがいも　あぶら　さとう
はちみつ　ごま

ごはん
はるさめ

スープ

ぎゅうにゅう　めばる　ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう　ぶたにく　かいそう　ツナ ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ

ぴりから

ごまみそ

とんじる

ごはん

ホイコーロー ぎょうざ２こ

ぎゅうにゅう　さば　くきわかめ
さつまあげ　なると　ぶたにく

にんじん　ごぼう　たまねぎ　にら
もやし　ねぎ　コーン

こまつな　キャベツ　にんじん　たまねぎ
ブロッコリー　トマト

ごはん　はつがげんまい　あぶら　アーモン
ド
バター　じゃがいも　さとう

めん　あぶら　さとう　ごま
ごはん　はつがげんまい　じゃがいも
あぶら　さとう　ごま

ジョア　ぎょうざ　ぶたにく　とりにく

ごはん　あぶら　ごま　さとう　じゃがいも
はるさめ

キャベツ　ピーマン　ねぎ　たけのこ
きくらげ　にんじん　こまつな　ねぎ

732

献立と
配膳の図

めばるの

てりやき

580

2

648

ごはん ハヤシライス

アーモンド

あえ

メロン
かいそう

サラダ

パンプキン

むしパン

きりぼし

だいこん

ごまずあえ

マーボーめん

スープ

献立と
配膳の図

くきわかめの

きんぴら

さばの

カレーてりやき

ごはん

ぎゅうにゅう　だいず　ちりめんじゃこ
ひじき　ハム　とりにく

ぎゅうにゅう　いわし　かまぼこ
ぶたにく　とうふ

献立と
配膳の図

ほうれんそう　もやし　にんじん
ごぼう　だいこん　ねぎ　コーン

ひじきとチーズの

サラダ

ごはん
しおバター

にくじゃが

きなこ

あげパン

ポーク

ビーンズ
ごはん

どさんこ

じる

さんさい

かけじる
ごはん

にらたま

みそしる

ひじき

サラダ

とんじる

ごはん　あぶら　ごま　じゃがいも
ごはん　はちみつ　じゃがいも　バター
はるさめ

ごはん　あぶら　さとう　じゃがいも
ごはん　はつがげんまい　あぶら　ごま
さとう　アーモンド　じゃがいも

ごはん　でんぷん　あぶら　ごま
じゃがいも　さとう

にんじん　こまつな　だいこん　こまつな
たけのこ　しいたけ

うめ　たまねぎ　パセリ　たけのこ
にんじん　えのきたけ　ごぼう　こまつな

たまねぎ　にんじん　キャベツ　きゅうり
コーン　マッシュルーム　こまつな

たまねぎ　ごぼう　きくらげ　にら
きゅうり　キャベツ　にんじん　えのきたけ
こまつな　ねぎ

にんじん　たまねぎ　もやし　きゅうり
ねぎ　こまつな　コーン　しいたけ

月 火 水 木 金

令和8年６月

出雲崎小学校

だいずいり

わかめごはん
さわにわん ごはん ポテトスープ

ぷちぷち

げんまいごはん

もずくの

みそしる

だいずと

こざかなの

あげに

ごはん おやこじる

６年なし入梅
に ゅ う ば い

献立
こ ん だ て

ワールドカップサッカー開幕献立
～オランダ～

ごしきあえ
いわしの

かばやき

６年なし

まめとひじきの

きらきら

サラダ

てづくり

とりつくねばーぐ

おろしソース

コールスロー

サラダ

たらの

キベリング

みそレモンソース

2

695

2.2

献立と
配膳の図

きりざい あじフライ じゃがチーズ
とりにくの

うめみそやき

たまごいり
ちゅうかコーン
スープ

ぎゅうにゅう　あじ　なっとう　たまご
とりにく　ひじき

ぎゅうにゅう　わかめ　だいず　とりにく
ベーコン　チーズ　ぶたにく　かまぼこ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ぶたレバー　だい
ず
わかめ　ツナ　ベーコン

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ツナ　もずく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ぶたレバー
ハム　とりにく　たまご

ごはん　さとう　じゃがいも　あぶら
バター

2.2

キャベツの

ごまサラダ

かわり

てっかみそ

643

2

627

2.4

611

1.8

599

2

635

2

632

1.6

692

2

624

2.1

669

2

ごはん　でんぷん　あぶら　さとう
じゃがいも

さざえの

たきこみおこわ
たらじる

さんさい　きのこ　にんじん　たけのこ
こまつな　ねぎ　もやし　キャベツ　きゅう
り
えのきたけ　レモン

れんこん　パプリカ　えだあめ　たまねぎ
だいこん　きゅうり　にら　たけのこ
にんじん

レモン　キャベツ　きゅうり　コーン
にんじん　たまねぎ　マッシュルーム
ほうれんそう　トマト

ごはん トマトゥンスープ

ぎゅうにゅう　とりにく　なると　あぶらあ
げ
ぶたにく　とうふ　たまご

ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ
たまご　ひじき　だいず　ハム

ぎゅうにゅう　たら　ハム　ぶたにく

キャベツの

ごまサラダ

かわり

てっかみそ

食育の日
590

2.8

ごはん

ツナわかめ

サラダ

まめな

ドライカレー

アーモンド

サラダ

かみかみ

やきにく

かんてん

サラダ

レバーいり

すぶた

とうふ

ブラウニー

れいしゃぶ

サラダ

ゆでちゅうかめん

おおむぎめん

出雲崎大祭
い ず も ざ き た い さ い



毎月19日は
「食育の日」

健康
け ん こ う

を考
かんが

えた食事
し ょ く じ

をしよう。

6/３（水
す い

）～6/１０（水
す い

）ハッピーライフウィーク

～栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう！～

おもに

エネルギーの

もとになる

おもに

体
からだ

を作
つ く

る

もとになる

おもに

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

もとになる

３つの色
い ろ

の食品
し ょ く ひ ん

をそろえて食
た

べよう！

～例
た と

えばこんなとき、どうしますか？～

れい ぞ うこ なか ひ と よ う い

きゅうしょく お も う

こ ど も すこ せいちょう き そ くただ せいかつしゅうかん ひつよう

せいかつしゅうかん みだ がくしゅうい よ く たいりょく き り ょく て い か し て き

は やお は やね えいよう し ょ く じ み つ

ひと よ う い えいよう

し ょ く じ た えい よ う そ からだ と い

ばあ い

じ ぶ ん おぎな し ょ く じ


