
9 10 11 12 13

１群 ２群 牛乳　もずく　わかめ 牛乳 牛乳　海藻　ヨーグルト 牛乳

３群 ４群 ねぎ　キャベツ　寒天 キャベツ　たけのこ　ねぎ 果物　カリフラワー　れんこん たけのこ　ごぼう　キャベツ

５群 ６群 油　ごま 油 油

16 17 18 19 20

１群 ２群 牛乳　のり 牛乳 牛乳　昆布 牛乳 牛乳　ちりめんじゃこ

３群 ４群 コーン　大根 大根　ごぼう　ねぎ　白菜 白菜　大根　きゅうり 大根　白菜　しいたけ　しらたき キャベツ　レタス　玉ねぎ

５群 ６群 マヨネーズ 油 油 油 油　ごま

23 24 25 26 27

１群 ２群 牛乳 牛乳 牛乳　ひじき 牛乳　のり ジョア

３群 ４群 きゅうり　ねぎ　たけのこ キャベツ　コーン　玉ねぎ　みかん 白菜　ねぎ　たけのこ　キャベツ ねぎ　白菜　えのき　もやし ごぼう　ねぎ　大根　こんにゃく

５群 ６群 油　ごま マヨネーズ　油 油　ごま 油 ごま　油

30 31

１群 ２群 牛乳 牛乳　チーズ

３群 ４群 ごぼう　れんこん　大根　ねぎ キャベツ　コーン　玉ねぎ　みかん

５群 ６群 ごま　油 油　ごま

月 火 水 木 金

献
立

レバー　鶏肉　かまぼこ 豚肉　 豚肉　ツナ 卵　さば　豚肉　卵　みそ

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

栄養価 817kcal/30.2g/2.5g 848kcal/32.5g/2.9g 872kcal/27.2g/2.9g 784kcal/30.5g/2.6g

米　さつまいも　砂糖 中華めん　春雨　砂糖　 米　ゼリー　砂糖 米　春雨　砂糖

栄養価 791kcal/32.7g/2.9g エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

献
立

ツナ　卵　ウインナー　 豚肉　大豆　厚揚げ　みそ いか　ちくわ　がんもどき　みそ

栄養価 884kcal/28.5g/3.5g 802kcal/33.0g/2.5g 71kcal/34.4g/2.8g

にんじん　小松菜 にんじん　ピーマン　かぼちゃ にんじん　

米　白玉　ゼリー 米　じゃがいも　砂糖

8０６kcal/34.7g/2.4g

豚肉　厚揚げ　ハム　みそ

米　砂糖 米　さつまいも　砂糖

ツナ　卵　豚肉　豆腐

さけ　鶏肉　さつま揚げ

にんじん　小松菜

743kcal/31.4g/2.6g 715kcal/30.4g/2.3g

豚肉　あさり　かまぼこ　ハム

にんじん　ほうれん草

米粉めん　さつまいも　砂糖

818kcal/29.7g/3.4g

ホキ　みそ　豚肉　豆腐

にんじん　小松菜 にんじん　小松菜

米　里いも　砂糖 米　砂糖

毎月１９日は、食育の日

学校給食記念日

新年お祝い献立
カレイ　豚肉　卵　みそ 卵　鶏肉　大豆　みそ

751kcal/33.3g/2.7g 761kcal/33.0g/2.5g

にんじん　小松菜　絹さや にんじん　

米　里いも　砂糖

主に体をつくる食品

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

献
立

にんじん　トマト　ブロッコリー

パン　中華めん　じゃがいも

きな粉　ベーコン　あさり

栄養価

献
立

1年生リクエスト給食

にんじん　にら　チンゲンサイ

米　春雨　砂糖　小麦粉

862kcal/30.9g/2.0g

豚肉　ハム

にんじん　

コッペパン　マカロニ　じゃがいも

812kcal/29.8g/2.8g

米　タルト　砂糖

令和５年1月

出雲崎中学校

★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

ごはん
もずくの

すまし汁

寒天

サラダ
スタミナ

レバー

ごはん 沢煮椀

炒り卵

あえ
さばの

味噌煮

ごはん 白玉雑煮

ツナマヨ 玉子焼き

ウインナー

ごはん 呉汁

カレー

きんぴら
和風

ハンバーグ

ごはん
たまご

スープ

じゃこ

サラダ

鶏肉の

アップル

ジンジャー焼き

ごはん マーボー

厚揚げ

バンサン

スー
ぎょうざ

2個

ごはん
すき焼き

風煮

のり酢

あえ
だし巻き

たまご

ごはん さつま汁

ごまあえ 白身魚の

レモンソース

中華めん

塩ラーメン

スープ

コッペパン

カレー

シチュー

ミルメーク

ココア

～昔の給食を
味わおう～

みかん

マカロニ

サラダ

冬野菜カレーライス

（発芽玄米入りごはん・

冬野菜カレー）

海藻サラダ

フルーツ

ヨーグルト
手作り

春巻き
お米のムース

手巻き

のり

米粉めん

五目

あんかけ汁

ひじきの

サラダ

大学

いも

そぼろ

ごはん
白菜と里いもの

みそ汁

切干大根の

煮物
カレイの

唐揚げ

きな粉

揚げパン

ミネスト

ローネ

ラーメン

サラダ

～スピードアップ
週間優勝リクエスト～

ごはん みそおでん

白菜漬け いかの

塩こうじ焼き

ごはん 鶏だんご

汁

きんぴら

ごぼう
鮭の

西京焼き

主食 汁物

副菜 主菜
タルト

ジョア

マスカット

みそ大豆

雑煮とは、年神様にお供えした

その土地の産物ともちをなべで煮

たものです。そのため、雑煮に入

る食材や、もちの種類、味付けな

どさまざまです。みなさんは、ど

んな雑煮を食べますか？

地域や家庭に 雑煮

＜今月の給食目標＞ 食文化について知ろう

～旬の食材を
味わおう～



                                 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１月                            

出雲崎中学校 

食育だより 
～家族で読みましょう～ 

 新年あけましておめでとうございます。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」 

第 3回 ハッピーライフウィーク １/１９（木）～２６（木） 

Ｑ.受験当日の朝の食事は？ 

Ａ．受験当日の朝は、エネルギー源となるごはんやパンな 

どの炭水化物を含む食品をしっかりとり 

ます。エネルギーが不足すると、十分に脳 

と体を働かせることができません。時間 

に余裕をもって、朝ごはんを必ず食べま 

しょう。また、緊張で胃腸の働きが低下す 

ることがあるので、生ものや脂質の多い 

料理は避けます。 

Ｑ.頭がよくなる栄養素ってあるの？ 

主食の他に、おかず 1品以上の 

バランスのとれた朝食を食べよう！ 

学校の定期テストも入

学試験も午前中から行わ

れます。勉強の成果をテ

ストで発揮するために

も、朝型生活を心がけ、習

慣づけることが大切 

です。 

DHAは、さばやさん

ま、いわしなど、青魚に

含まれる栄養素です。 

バランスのよい朝食 

体の抵抗力を高め、風邪の原因となるウイルスなどが体内に入る

のを防ぎましょう。 


