
10 11 12 13 14

１群 ２群 わかめ　ヨーグルト　牛乳 チーズ　牛乳 昆布　牛乳 のり　牛乳

３群 ４群 キャベツ　玉ねぎ　果物 キャベツ　玉ねぎ　もやし 大根　もやし　 大根　ごぼう　

５群 ６群 油 油　バター ごま 油　ごま

17 18 19 20 21

１群 ２群 牛乳 チーズ　わかめ　牛乳 チーズ　牛乳 牛乳 わかめ　牛乳

３群 ４群 キャベツ　大根　ねぎ　えのき キャベツ　玉ねぎ　きゅうり　寒天 キャベツ　きゅうり　大根　ねぎ たけのこ　大根　ねぎ　玉ねぎ ねぎ　えのき　れんこん　たけのこ

５群 ６群 ごま　油 油 油　　 油 油　ごま

24 25 26 27 28

１群 ２群 チーズ　牛乳 じゃこ　牛乳 牛乳 牛乳 のり　牛乳

３群 ４群 玉ねぎ　キャベツ　きゅうり　コーン ねぎ　キャベツ　たけのこ　コーン なめこ　山菜　ねぎ　きゅうり 白菜　大根　ねぎ　ごぼう もやし　大根　白菜　ごぼう

５群 ６群 油 ごま　油 マヨネーズ　 ごま　油 油　ごま

31

１群 ２群 チーズ　牛乳

３群 ４群 キャベツ　きゅうり　コーン　ねぎ

５群 ６群 マヨネーズ　油

月 火 水 木 金

献
立

豚肉　ハム 豚肉　なると　ベーコン 紅ます　ちくわ　さつま揚げ　卵　みそ

734kcal/26.1g/3.5g

卵　ウインナー　納豆　鶏肉

にんじん にんじん　チンゲンサイ　にら にんじん　小松菜 小松菜　野沢菜　にんじん

鶏肉　ハム　卵　あさり　豆腐　みそ きな粉　鶏肉　卵　ベーコン さば　大豆　鶏肉　豆腐　油揚げ　みそ 豚肉　豆腐　大豆　さつま揚げ　みそ 厚揚げ　豚肉　みそ

850kcal/30.0g/2.6g

にんじん にんじん　パセリ にんじん　 にんじん　さやいんげん　小松菜 にんじん　にら

米　春雨　砂糖 パン　砂糖 米　砂糖 米　砂糖　ふ 米　さつまいも　じゃがいも　砂糖

栄養価 734kcal/34.2g/2.6g 826kcal/32.3g/3.4g 875kcal/33.2g/2.9g 734kcal/27.8g/2.5g

献
立

あさり　いか　ベーコン　鶏肉 いか　厚揚げ　豚肉 ハム　豚肉　かまぼこ さば　さつま揚げ　豚肉　豆腐　みそ 鶏肉　ツナ　大豆　油揚げ　みそ

843kcal/32.3g/2.5g 827kcal/30.8g/2.4g

にんじん　ブロッコリー にんじん　チンゲンサイ にんじん にんじん　絹さや 小松菜　にんじん

米　タルト 米　じゃがいも　春雨　砂糖 米粉めん　さつまいも　砂糖 米　じゃがいも　砂糖 米　里いも　砂糖

栄養価 868kcal/28.0g/2.6g 828kcal/31.0g/2.5g 763kcal/27.2g/3.4g

新年お祝い献立

給食スピードアップ週間
優勝クラスリクエスト（1年生）

献
立

食育の日

米　じゃがいも　ゼリー　砂糖 中華めん　じゃがいも　砂糖 米　里いも　砂糖 米　発芽玄米　白玉　砂糖

栄養価 868kcal/25.9g/2.8g 898kcal/33.2g/3.5g 783kcal/30.9g/2.8g

主に体の組織をつくる食品

主に体の調子を整えるもとになる食品

主にエネルギーになる食品

栄養価 845kcal/28.2g/2.5g エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

献
立

おから　ツナ　豆腐　卵

にんじん　小松菜

米　ふ　砂糖

★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。

今月の出雲崎産

食文化について知ろう＜今月の給食目標＞

新潟県の郷土料理 ～いくつ知っているかな？～

のっぺ（全域） 笹だんご（全域） いごねり（全域） 醤油おこわ（中越地方）

きりざい（中越地方） 笹寿司（上越地方）さけの焼き漬け（北部）

ぜんまいの煮物（全域）煮菜（全域） 干し大根漬け（全域）

手巻きずし

（酢飯）
白玉雑煮

きりざい たまご焼き

ウインナー

ごはん みそおでん

ごまあえ
紅ますの

塩こうじ焼き

みそ

ラーメン

スープ

手作り

デザート

ポークカレーライス

（発芽玄米入りごはん・

カレールー）

フルーツ

ヨーグルト

くき

茎わかめ

サラダ
じゃが

チーズ
手巻き

のり

明日から

3学期です。

ごはん あさりの

みそ汁

バン

サンスー

鶏肉の

アップル

ジンジャー焼き

ごはん けんちん汁

大豆

サラダ

さばの

みそ煮

たまご

スープ
きなこ

揚げパン

寒天

サラダ

ごはん
なめこと

青菜のみそ汁

ひじきの

炒り煮
五目とうふ

ハンバーグ

マーボー厚揚げ丼

（玄米入りごはん）

ワンタン

わかめ

スープ

マーボー厚揚げ丼の具

野菜

チップス

チーズ

飲む

ヨーグルト

山菜かけ汁ごはん 春雨

スープ

じゃこ

サラダ
いかとポテトの

チリソース

米粉めん

チキン

サラダ 手作り

オレンジゼリー

カレーピラフの

クリームソースかけ

新潟県産

ルレクチェ

タルト

さつまいも

サラダ

ごはん かきたま汁

おから

サラダ
車ふの

揚げ煮 副菜 主菜

主食 汁物

大豆 梅干

ごはん キムチ

豚汁

切干大根

の煮物

さばの

ごま照り

焼き

ごはん 呉汁

のり酢

あえ

鶏肉の

塩唐揚げ

中華めん

給食スピードアップ優勝リクエスト（1年生）結果

主食 1位 揚げパン ごはん

主菜 1位 唐揚げ

副菜 1位 さつまいもサラダ

2位 寒天サラダ 海藻サラダ たくあんあえ

ポテトサラダ

汁物 1位 たまごスープ シチュー 豚汁

デザート1位 タルト

１８（火）に上位の料理を組み合わせたリクエスト

献立にしました。他の太字の料理も別の日に取り入

れてあります。

毎月19日は食育の日



～家族で読みましょう～                                

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１月                            

出雲崎中学校 

食育だより 

 今年も子どもたちの健やかな成長と健康を願いながら、「おいしい給食」「安全な給食」を作るために、職員一同力を合

わせてがんばります。今年もよろしくお願いいたします。 

 

毎月 19 日は 

「食育の日」 

 

 

 

睦月
む つ き

は、旧暦の 1 月を指す

言葉です。お正月に家族や親戚

が集まり、睦
むつ

み合う（互いに親

しみ合う、仲よくすること、

仲睦
なかむつ

まじいこと）ことから、睦
むつ

び月が「睦月
む つ き

」になったという

説があります。 

給 食 週 間 

 
が 

行

い

わ れ ま 

 
し た 給食週間では、特別献立を実施したり、「給食でお世話になっている地域の

方からのメッセージビデオ」「給食クイズ」を視聴しました。生徒の感想を

紹介します。 

 給食クイズが面白かったです。

普段は見ることのできない調理風

景を見ることができて給食を残さ

ず食べようと思いました。 

給食にはたくさんの人たちが関

わっておいしいご飯を作っていた

だいたり、給食室にはいろいろな

機械があったり、衛生面もしっか

りと管理されていることが分かり

ました。 

ビデオを見て、今後できるだけ給

食を残さず感謝していただこうと思

いました。私たちが今、当たり前の

ように食べている給食はたくさんの

人の思いがこもっているのですね。

ありがとうございます。 

１２月６日（月） 

ごはん・みそカツ・湯葉入りお浸し・飛鳥汁 


