
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
魚 肉

卵 大豆
牛乳 乳製品
小魚 海藻

緑黄色野菜 その他の野菜
米 パン

めん いも
油脂

3 月 大麦めん 牛乳
きつね汁 ジャーマンポテト
洋なしのタルト

なると巻き 豚肉
油揚げ とうふ
ベーコン

牛乳 ひじき
チーズ

にんじん パセリ
小松菜

えのきだけ たけのこ水煮
れんこん しょうが 玉ねぎ
ホールコ－ン ねぎ

大麦めん
じゃがいも

油

７０１
３２．３
３．５

4 火 ごはん 牛乳
マーボーなす
とり肉のから揚げ
きゅうりのピリからあえ

豚肉 とり肉 牛乳 にんじん にら
にんにく しょうが もやし ねぎ
干ししいたけ たけのこ水煮
なす きゅうり

米 でんぷん
米粉 さとう

油 ごま油
ごま

７７３
３５．２
２．７

5 水 五目ごはん 牛乳
春雨スープ 焼きぎょうざ
チキンサラダ

油揚げ とり肉 ひじき 牛乳 にんじん

干ししいたけ ごぼう ねぎ
糸うり きゃべつ チンゲン菜
きくらげ きゅうり もやし
ホールコーン

米 玄米 さとう
春雨

ごま ごま油

７３１
２５．９
４．０

6 木 ごはん 牛乳
もずくのみそ汁
とうふハンバーグ
寒天サラダ

なると巻き
とうふ とり肉

牛乳 もずく
ひじき わかめ

にんじん
チンゲン菜

えのきだけ ねぎ 玉ねぎ
きゃべつ きゅうり

米 じゃがいも
パン粉

さとう

６９２
２５．２
２．７

7 金 中華どん 牛乳 五目豆 バンサンスー
豚肉 えび
うずら卵 大豆
ロースハム

牛乳 こんぶ
きぬさや
にんじん

玉ねぎ たけのこ水煮
 しょうが ごぼう きくらげ
干ししいたけ きゅうり もやし
ホールコーン れんこん

米 玄米 さとう
でんぷん 春雨

油 ごま油
ごま

７４５
２８．５
２．５

11 火 ごはん 牛乳
ぜんまいと車ふの煮物
さばのカレー焼き
ラーメンサラダ

とり肉 車ふ
さつま揚げ
油揚げ  さば
ロースハム

牛乳
にんじん
さやいんげん

ぜんまい水煮 干ししいたけ
玉ねぎ もやし きゅうり
ホールコーン

米 じゃがいも
中華めん

ごま油 ごま

７７９
３４．６
２．２

12 水 わかめごはん 牛乳
卵スープ えびフライ
のりずあえ

ベーコン 卵
えび ツナ

わかめ 牛乳
のり

ほうれんそう
にんじん
小松菜

もやし 玉ねぎ えのきだけ
米 玄米 パン粉
小麦粉

ごま油
油

７７８
３４．７
３．１

13 木 ごはん
こんぶのつくだ煮

牛乳
かぼちゃのそぼろ煮
スペイン風オムレツ
アーモンドサラダ

豚肉 車ふ 卵
ベーコン
ロースハム

牛乳 こんぶ
かぼちゃ
にんじん
小松菜

玉ねぎ 干ししいたけ えだまめ
きゃべつ きゅうり

米 さとう
でんぷん
じゃがいも

油 バター
アーモンド

８１４
２９．４
２．４

14 金 深川めし 牛乳
きゃべつのみそ汁
えびしゅうまい
なめたけあえ くりのムース

あさり 油揚げ
えび かまぼこ

牛乳
にんじん
小松菜

しょうが きゃべつ えのきだけ
ねぎ もやし きゅうり　なめたけ

米 玄米 小麦粉 油

７４３
３４．１
３．３

18 火
米粉

アップルパン
牛乳

野菜スープ さけグラタン
海藻サラダ なし

ベーコン あさり
さけ ツナ

牛乳 ひじき
チーズ 海藻
くきわかめ

にんじん
パセリ

玉ねぎ きゃべつ グリンピース
ホールコーン
マッシュルーム水煮 なし

パン じゃがいも
マカロニ

バター

６７９
２９．２
３．８

19 水 ごはん
りんご

ジュース

みそワンタンスープ
鉄火みそ 中華あえ

豚肉 大豆 卵
なると巻き
ロースハム

ひじき
チーズ

にんじん
チンゲン菜
ほうれんそう

えのきだけ メンマ ねぎ
ごぼう もやし

米 ワンタン
さとう

ごま油 油

６７１
２１．２
３．１

20 木 そぼろごはん 牛乳
車ふのみそ汁
かぼちゃコロッケ たくあんあえ

豚肉 卵 車ふ
とうふ 油揚げ
金時豆

牛乳 チーズ
にんじん
かぼちゃ

しょうが えのきだけ ねぎ
きゃべつ きゅうり たくあん漬け
玉ねぎ

米 玄米 さとう
じゃがいも
パン粉 小麦粉

油 バター

９０９
３３．４
３．３

21 金 ごはん 牛乳
あつ揚げのみそ汁
とり肉の香味焼き
ごまドレサラダ

あつ揚げ
うち豆 とり肉
ロースハム

牛乳 にんじん
大根 ねぎ しょうが にんにく
きゃべつ 糸うり もやし
ホールコーン

米 じゃがいも ごま油 ごま

７１２
３６．９
２．３

25 火 セサミパン
ピーナッツクリーム

牛乳
ミネストローネ
肉だんごのケチャップソース
ひじきサラダ

豚肉 ベーコン
レンズ豆
ロースハム

牛乳 ひじき
にんじん
パセリ

きゃべつ 玉ねぎ トマト
きゅうり ホールコーン

パン じゃがいも
さとう

ピーナッツ
　　　クリーム
油

７７０
３２．５
４．１

26 水 カレーライス 牛乳
ふくじん漬けあえ
フルーツポンチ

豚肉 大豆
レンズ豆

チーズ 牛乳
スキムミルク

にんじん
にんにく しょうが 玉ねぎ
きゃべつ きゅうり みかん缶
桃缶 パイン缶

米 玄米
じゃがいも

油 ごま
カレールー

８７０
２３．７
２．５

27 木 ごはん 牛乳
マーボーどうふ
紅ますのてり焼き ごまあえ

豚肉 とうふ
紅ます

牛乳
にんじん にら
ほうれんそう

しょうが にんにく もやし ねぎ
干ししいたけ たけのこ水煮
きゃべつ もやし

米 でんぷん
米粉 さとう

油 ごま油
ごま

７８５
２６．４
２．４

28 金 くりごはん 牛乳
わかめのみそ汁 春巻き
野菜おひたし

とうふ 油揚げ
豚肉
かまぼこ

牛乳 わかめ
小松菜 にら
にんじん

ねぎ もやし きゃべつ
たけのこ水煮 きくらげ

米 玄米 くり
じゃがいも 春雨

油 ごま油
春巻きの皮

８２３
２７．１
２．５

飲み物 副　　　食

☆都合により、こんだてを変更する場合があります。ご了承ください。

献　　立　　名 おもに使用する食品

たんぱく質・無機質 ビタミン類・食物繊維 炭水化物・脂肪

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

塩分（ｇ）

月 曜
主　　食

平成30年9月 出雲崎中学校
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                 夏休みも終わり、二学期がスタートしています。夏休みの生活はどうだったでしょ

うか。朝寝坊をしていませんでしたか？朝ごはんをきちんと、毎日食べましたか？

朝・昼・夜の食事は決まった時間に、主食・主菜・副菜をそろえて食べたでしょうか？

冷たいおやつや飲み物をとりすぎていませんでしたか？ 

夏休み中に、リズムがくずれてしまった人、早く生活リズムをもどしましょう。 

 

 

                   健康なからだをつくるためには、何をどのくらい食べればよいのかを知る必要 

                  があります。まずは、食べ物の分け方を覚えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

    

 

 

 

 

 

 

 

主

菜 

肉 魚 卵 豆 豆製品 

乳 乳製品 海そう 
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野菜 くだもの きのこ 

 

 

 

 

 

 

 

緑 

ごはん パン めん 

油 いも 

 

 

 

 

 

 

 

黄 

副

菜 
汁

物 

食品群を覚えよう 

主

食 

主
菜
に
な
る
も
の
は

１
群
で
す
。 

主
食
に
な
る
も
の
は

５
群
で
す
。 

生活リズムを整えよう 


