
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

てづくりかぼちゃプリン

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

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

　

夏
な つ

のセレクトひんやりデザート

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

ぎゅうにゅう　だいず　ちりめんじゃこ
ぶたにく　あつあげ

ごはん　じゃがいも　あぶら
さとう　ごま

かぼちゃ　たまねぎ　にんじん
えだまめ　ゆうがお　きりぼしだいこん
こまつな　もやし

減塩
げ ん え ん

愛
あ い

ディア献立
こ ん だ て

のりずあえ

トマト

にくじゃが

めばるの

やくみソースかけ

ごはん
なつやさいの

そぼろに

アーサー

じる

ごまゆかり

ごはん

ぎゅうにゅう　ぶたにく　なっとう
かつおぶし　ツナ　のり

ぎゅうにゅう　コロッケ　ふ
たまご　ぶたにく　とうふ

ごはん　さとう　あぶら　じゃがいも
ごま

ごはん　あぶら　じゃがいも
ごま　さとう

ごはん　ごま　あぶら

ごはん

きりぼし

だいこん

ごまずあえ

だいずとポテトの

じゃこあえ

えだまめ

コロッケ

なつ

きりざい

日本
に ほ ん

の味巡
あ じ め ぐ

り～沖縄県
お き な わ け ん

～

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

さばのみそに
てづくり

カラフルゼリー

あぶらあげの

ごますあえ

ごはん

ぎゅうにゅう　とりにく　わかめ
ツナ　ほたて　かまぼこ

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

とりにくの

うめみそやき

2.3

680

2.2

ふ

チャンプルー

605

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

ぎゅうにゅう　たら　ちりめんじゃこ
のり　かつおぶし　あつあげ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく
だいず　ハム　ふ

2.1

619

2.2

ごはん　マヨネーズ　あぶら
さとう　じゃがいも

ごはん　あぶら　さとう
じゃがいも　プリン

たらとポテトの

おかかあえ
すいか

コーンいり

おひたし

ツナわかめ

サラダ

644

1.9

616

2

596

1.9

ごはん
　はるやさいの

　そぼろに

636

609

1.8

590

677

かんてんサラダ

ぎゅうにゅう　あぶらあげ　　ぶたにく
のり　ちくわ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ぶたレバー
ふ　ハム　もずく

にんじん　こまつな　なめこ
えのきたけ　たけのこ　ねぎ
もやし

ごはん　あぶら　さとう　ごま
じゃがいも

えだまめいり

ごもくごはん
ごはん

もずくの

みそしる

ぎゅうにゅう　あぶらあげ　チキンかつ
ひじき　だいず　かまぼこ

ほしがた

チキンかつ

アーモンド

あえ

ちくわの

いそべあげ

月 火 水 木 金

令和8年7月

出雲崎小学校

ぎょうざ

２こ
マーボーなす

632

1.8

2.2

てづくり

とうにゅう

デザート

もずくの

みそしる
おかかあえ

だいずと

こざかなの

あげに

ごはん
ほたていり

なつのっぺいじる

あつあげと

ぶたにくの

そぼろどん

カレービーンズ

そぼろどん

しおちゃんこ

ふ～スープ
ごはん

あおなの

みそしる

のりじゃこ

サラダ

なつやさいの

あげに

ごはん サンラータン

ごはん　じゃがいも　あぶら
バター　さとう

ごはん　はつがげんまい　あぶら
さとう

ごはん　はちみつ　さとう　ごま
じゃがいも

こまつな　キャベツ　にんじん
だいこん　ねぎ

たまねぎ　こまつな　にんじん
もやし　コーン　キャベツ
にら　ねぎ　すいか

キャベツ　にんじん　きゅうり
コーン　ゆうがお　なす　オクラ
たけのこ うめ

七夕
た な ば た

献立
こ ん だ て

ぎゅうにゅう　ぎょうざ　ぶたにく
とうふ　たまご

2

664

1.8

なつやさい

とんじる

ごはん　もちごめ　さとう
あぶら　ゼリー

ぎゅうにゅう　さば　あぶらあげ　ハム
わかめ　とうふ　かまぼこ

さわにわん

とりにくの
からあげ

ひよこまめいり
チキンカレー

フルーツ
ヨーグルト

カラフル
サラダ

コーン　なす　トマト　たまねぎ
ズッキーニ　ピーマン　ほうれんそう
マッシュルーム　にんじん

なつやさい
チップス

2.2 2.0

えだまめ　もやし　にんじん
キャベツ　にら　なす　ゆうがお
ごぼう　かぼちゃ　ねぎ

704

1学期
い ち が っ き

給食
き ゅ う し ょ く

最終日
さ い し ゅ う び

たまねぎ　なす　にんじん　ピーマン
たけのこ　きくらげ　もやし　かぼちゃ
えのきたけ　ほうれんそう　ねぎ

ラタトゥイユ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず
ひじき　なると　とうふ　あおさ
チーズ

ぎゅうにゅう　ハム　たまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう　とりにく　ひよこまめ
だいず　ヨーグルト

めん　あぶら　さとう　はるさめ ナン　あぶら　じゃがいも　さとう

えだまめ　トマト　たまねぎ
にんじん　きゅうり　オクラ
こまつな　もやし

ぎゅうにゅう　わかめ　とりにく
ハム　ぶたにく　かまぼこ　ひじき

ごはん　ごま　あぶら　さとう

ねぎ　にんじん　ピーマン　ごぼう
えのきたけ　こまつな　たまねぎ

タコライス

ごはん　さとう　ごま
ごはん　はつがげんまい　あぶら
じゃがいも　ゼリー

ひやし
ちゅうかの
たれ

696

食育
し ょ く い く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

659

わかたけじる

しょうが　キャベツ　もやし
こまつな　にんじん　たけのこ

たまねぎ　キャベツ　きゅうり
にんじん　トマト

きゅうり　もやし　にんじん
たけのこ　にら　きくらげ

たまねぎ　にんじん　かぼちゃ
ゴーヤ　もも　みかん　パイン
りんご

ごまわかめ
ごはん

キャベツ　にんじん　きゅうり
コーン　たけのこ　えのきたけ
ごぼう　みかん　パイン　りんご

1.8

ぎゅうにゅう　オムレツ　ベーコン
とりにく

ひやし
ちゅうかの
ぐ

てづくり
はるまき

にくだんご

みそしる

5.12.2

ぎゅうにゅう　めばる　くきわかめ
ぶたにく

ごはん

ごはん　あぶら　じゃがいも
バター　さとう

コーンライス

チキンと

ほうれんそうの

クリームに

天神
て ん じ ん

講
こ う

献立
こ ん だ て

623

カレーきんぴら オムレツ

ごもく

ひじき

たらの

みそマヨ

コーンやき

やさい

たっぷり

みそしる

かぼちゃ　なす　えだまめ　にんじん
もやし　きゅうり　えのきたけ
こまつな　ねぎ

にんじん　ごぼう　えだまめ　たけのこ
きゅうり　コーン　えのきたけ

きらきら

サラダ

コーン　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　たまねぎ

ごはん

603

たなばたじる

めん　あぶら　こむぎこ
アーモンド　さとう

かきたま

きのこじる

ぎゅうにゅう　たら　だいず
ひじき　さつまあげ　ぶたにく
あぶらあげ

★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。

海
う み

の日
ひ

てづくりたなばたデザート

ゆでうどん

ゆでちゅうかめん ナン

れいとう

みかん れいとう

パイン

アップルシャーベット

　３種類
しゅるい

の果物
くだもの

から１種類
しゅるい

選
えら

びます。

給食
きゅうしょく

最終日
さいしゅうび

２４日
にち

まで、お楽
たの

しみに！

どれにしようか
まよっちゃう

こ ん げ つ い ず も ざ き さ ん

たまねぎ じゃがいも

なす かぼちゃきゅうり
ピーマン

7月
が つ

から

出雲崎
い ず も ざ き

の野菜
や さ い

が

入
は い

ってきます！



毎月19日は
「食育の日」

【材料
ざいりょう

】 ４人
にん

分
ぶん

ズッキーニ １２０ｇ

キャベツ ８０ｇ

塩
しお

こんぶ ５ｇ

しょうゆ 小
こ

さじ１

ごま油
あぶら

小
こ

さじ１

いりごま 大
おお

さじ１

塩
しお

少々
しょうしょう

【作
つ く

り方
かた

】

①ズッキーニを厚
あつ

めのいちょう切
ぎ

りにする。

②キャベツは、食
た

べやすい大
おお

きさにカットし

　レンジで１分
ふん

ほど加熱
か ねつ

し、柔
やわ

らかくする。

③①、②と塩
しお

こんぶ、しょうゆ、ごま油
あぶら

を混
ま

ぜ

　合
あ

わせる。

④味
あじ

をみて、塩
しお

、ごま油
あぶら

で調整
ちょうせい

して出来上
で き あ

がり。

【材料
ざいりょう

】 ４人
にん

分
ぶん

トマト １２０ｇ

豚肉
ぶたにく

１５０ｇ

玉
たま

ねぎ １５０ｇ

人参
にんじん

　８０ｇ

じゃがいも ３００ｇ

枝豆
えだまめ

むき身
み

　４０ｇ

油
あぶら

小
こ

さじ１

砂糖 小さじ２

みりん 小さじ１強

酒 小さじ１

だし汁 適宜

【作
つ く

り方
かた

】

①野菜
や さ い

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。

②なべに油
あぶら

を熱
ねっ

して、玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

、

　じゃがいもを炒
いた

め、豚肉
ぶたにく

を加
くわ

え色
いろ

が

　変
か

わるまで炒
いた

める。

③トマト、だし汁
じる

を加
くわ

え煮
に

る。

④煮立
に た

ったら中火
ちゅうび

にし、アクをとり

　ながら煮
に

る。

⑤じゃがいもに竹串
たけぐし

が通
とお

るくらいに

　なったら、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ味
あじ

を調
ととの

え、

　味
あじ

が染
し

みるまで煮
に

る。

⑥最後
さ い ご

にゆでた枝豆
えだまめ

のむき身
み

をちらす。

暑
あ つ

さに負
ま

けないための栄養
え い よ う

と食事
し ょ く じ

のとり方
かた

を知
し

ろう

夏野菜
なつやさい

レシピ


