
曜日
0 日 0 日 0 日 1 日 2 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

カラマンダリン ふじさんゼリー ジョア

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

5 日 6 日 7 日 8 日 9 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

12 日 13 日 14 日 15 日 16 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

19 日 20 日 21 日 22 日 23 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

みかん

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

26 日 27 日 28 日 29 日 30 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

のりずあえ

きゅうり　キャベツ　にんじん
たまねぎ　さやいんげん

ごはん　さとう　あぶら　マヨネーズ
じゃがいも

コーン　かぼちゃ　にんじん　れんこん
ごぼう　さやいんげん　たけのこ　こまつな
えのきたけ

ごはん　はつがげんまい　バター　さとう
あぶら　ごま　じゃがいも

589

1.9

ぎゅうにゅう　さんま　ツナ　だいず
ぶたにく　とうふ　かつおぶし

れんこん

からしマヨあえ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ぶたレバー　だいず
ツナ

ぎゅうにゅう　ツナ　オムレツ　ちりめんじゃこ
ベーコン　とりにく

ごはん　マヨネーズ　ごま ごはん　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
さつまいも

ごはん　はつがげんまい　じゃがいも
あぶら　ごま

2.3

きりざい

ジョア　あじフライ　なっとう　ひじき
ぶたにく　とりにく

583

1.6

689

コーン　キャベツ　ブロッコリー　にんじん
はくさい　えのきたけ　しいたけ　ねぎ

チキンカレーライス

きりぼしだいこん　にんじん　さやいんげん
しいたけ　だいこん　こまつな　にんじん　ねぎ

セロリ　にんじん　たまねぎ　マッシュルーム
キャベツ　きゅうり　コーン　なし

コーン　キャベツ　きゅうり　にんじん
たまねぎ　マッシュルーム　こまつな

さんまの
かばやき

685

1.8

じゃこコーン

ライス

さわに

わん

682

1.7

おから

サラダ

いかの

たつたあげ

ぎゅうにゅう　いか　おから　チーズ
ツナ　ぶたにく

わふう
マカロニ
サラダ

ツナカレー

コーンピラフ

クリーム

シチュー

さつまいも

ごはん
とんじる

献立
こ ん だ て

と
配膳
は い ぜ ん

の図
ず

うまキャベツ

くるまふと

だいずの

あげに

こまツナ

サラダ

まめな

ドライカレー

とうふブラウニー ひじきと

あおなのじゃこ

サラダ

ごはん

たまごいり

ちゅうかコーン

スープ

ぷちぷち

げんまいごはん

ポテト

スープ

たんたんめん

スープ

キャベツ　コーン　こまつな
にんじん　たまねぎ　マッシュルーム　パセリ

にんじん　もやし　ねぎ　にら
たけのこ　ほうれんそう　キャベツ

ほうれんそう　もやし　にんじん
えのきたけ　こまつな　ねぎ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ぶたレバー　だいず
ツナ　ベーコン

くるまふと

だいずのあげに

ぎゅうにゅう　ハム　たまご　ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう　あつあげ　ぶたにく
わかめ　とうふ　なると　とりにく

614 686 626

れんこん

きんぴら

かぼちゃ

コロッケ

1.9

ごはん

もずくの

みそしる

パン　あぶら　さとう　じゃがいも
ごはん　あぶら　さとう　ごま
じゃがいも

ごはん　さとう　あぶら　じゃがいも

キャベツ　きゅうり　たまねぎ　にんじん
ほうれんそう　トマト　なし

たまねぎ　にんじん　ピーマン
きりぼしだいこん　こまつな　ねぎ
えのきたけ　もやし

えだまめ　れんこん　だいこん　にんじん
ごぼう　ねぎ　こまつな　みかん

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ひじき
ちりめんじゃこ　たまご　とうふ

ぎゅうにゅう　とりにく　だいず　くるまふ
ツナ　もずく　のり

632

ぎゅうにゅう　ちりめんじゃこ　コロッケ
さつまあげ　ぶたにく　かまぼこ

ごはん　はつがげんまい　あぶら　じゃがいも
さとう

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　あぶら　さとう　じゃがいも
ごはん　あぶら　さとう　ごま
はるさめ

ごはん　もちごめ　さつまいも　ごま　あぶら
マカロニ　マヨネーズ　じゃがいも　さとう

にんじん　たまねぎ　キャベツ　こまつな
ごぼう　だいこん　ねぎ

ぎゅうにゅう　めばる　ツナ　とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　たまご
とうふ　だいず

ごはん　くろまい　油　さとう　バター
マヨネーズ　さつまいも

たまねぎ　トマト　れんこん　きゅうり
にんじん　キャベツ　コーン　こまつな

献立と
配膳の図

わふう

マカロニ

サラダ

ぶたにくと

あつあげの

プルコギふう

ごはん　ごま　じゃがいも めん　あぶら

じゃこ

サラダ

オムレツ

ケチャップソース

ごはん
わかめ

スープ

さんしょく

そぼろどん

日本
に ほ ん

の味
あ じ

めぐり～熊本
く ま も と

県
け ん

～

なし
ハムとたまごの

サラダ

ぎゅうにゅう　あつあげ　ぶたにく
ツナ　だいず　とりにく　ふ　かつおぶし

ごはん
しおちゃんこ

ふ～スープ

あじフライ

ランドルかん

みそしる
ごはん ぐださんじる

献立と
配膳の図

めばるの

トマトソースがけ

食育の日
691

1.2

600

くろまい

ごはん

ポーク

ビーンズせんだごじる

ココア

あげパン

ぶたにくと

あつあげの

プルコギふう

みかん こんさいの
みそしる

637

1.9

たまねぎ　にんじん　ピーマン
キャベツ　こまつな　はくさい　ねぎ

だいこん　にんじん　ほうれんそう
たまねぎ　えのきたけ　こまつな

なし
ふくじん

あえ
めにＡあえもの

レバーと

ポテトの

ねぎソース

1.8

646

1.5

くきわかめの

きんぴら

あげどうふの

にくみそあんかけ

目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こ ん だ て

600

1.7

576

2.1

636

ごはん　じゃがいも　あぶら　バター
さとう

ごはん　ぱんこ　あぶら　さとう
じゃがいも

こまつな　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　さやいんげん
こまつな　ねぎ　えのきたけ

献立と
配膳の図

だいずの

ごまサラダ

月 火 水 木 金

令和8年10月

出雲崎小学校

わかめ

ごはん
とんじる

あつあげと

ぶたにくの

スタミナどん

もずくの

みそしる
ごはん

あおなの

みそしる

ほっけ

しおこうじやき

ごはん
にくだんごの

みそしる

献立と
配膳の図

じゃがいも

きんぴら

とろあじの

しおやき
のりずあえ

とりにくの

からあげ

かきたま
じる

ぎゅうにゅう　たら　ちりめんじゃこ
のり　あつあげ　かつおぶし

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ　だいず
ひじき　さつまあげ　たまご

ごはん　あぶら　ごま　さとう
マカロニ　マヨネーズ

1.7

624

2

608

1.9

1.9

600

1.9 2.1 1.9

きりぼしだいこん

の

にもの

ごもく

あつやきたまご

あつあげの

みそしる

ごまわかめ

ごはん

きりぼし

ナムル

なし
ツナコーン

サラダ

ごはん
にくだんご

みそしる

ぎゅうにゅう　ほっけ　ツナ　だいず　ひじき
ぶたにく　とうふ　たら　とうにゅう

ぎゅうにゅう　あつやきたまご　さつまあげ
あつあげ　わかめ

ぎゅうにゅう　とうふ　ぶたにく　くきわかめ
さつまあげ　あぶらあげ

ぎゅうにゅう　とりにく　だいず

ごはん とうにゅうなべ

ミートソース

ごはん

てづくりとうにゅう

デザート

のりじゃこ

サラダ

たらとポテトの

おかかあえ

ごもく

ひじき

てづくり

とうふハンバーグ

わふうソース

656

1.7

ごはん　あぶら　じゃがいも　さとう
ゼリー

ごはん にくじゃが

たまねぎ　にら　にんじん　ごぼう　だいこん
ねぎ

たまねぎ　にんじん　キャベツ　きゅうり
だいこん　なし

ほうれんそう　にんじん　キャベツ
もやし　コーン　ごぼう　だいこん　ねぎ
こまつな

ぎゅうにゅう　ぶたレバー　とりにく　だいず
くるまふ　ちくわ　あぶらあげ　ぶたにく

ごはん

ソフトめん

ゆでちゅうかめん

今月
こんげつ

の出雲崎産
いずも ざき さん

スポーツの日

振替
ふ り か え

休業日
き ゅ う ぎ ょ う び

主に体を作るもとになる食品

主に体の調子を整える食品

主にエネルギーのもとになる食品

キャベツ

てづくりブルーベリーゼリー



毎月19日は
「食育の日」

め け ん こ う え い よ う かんが

　「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。

せんだご汁
じる くまもとけん あまくさちほう つた きょうどりょうり

くまもとべん だん

ご いみ こめ きちょう じだい そだ

おい た せんじん ちえ う

しょっかん やさ あまみ とくちょう くまもと れきし

つ あたた しるもの

日本
に ほ ん

の味
あ じ

巡
め ぐ

り～熊本
く ま も と

県
け ん

～毎月
ま い つ き

19日
に ち

は「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」


