
1 2 3

１群 ２群 牛乳 わかめ　牛乳 ヨーグルト　牛乳

３群 ４群 ねぎ　キャベツ　大根 ごぼう　大根　きくらげ キャベツ　白菜　大根　ねぎ

５群 ６群 ごま　油 油　ごま 油

6 7 8 9 10

１群 ２群 チーズ　牛乳 のり　ちりめんじゃこ　牛乳 チーズ　牛乳 ひじき　牛乳 牛乳

３群 ４群 コーン　キャベツ　ぽんかん 白菜　玉ねぎ　もやし 玉ねぎ　キャベツ　きゅうり 白菜　しいたけ　ねぎ なめこ　大根　もやし

５群 ６群 油 ごま　油 油 油 ごま　油

13 14 15 16 17

１群 ２群 わかめ　牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

３群 ４群 玉ねぎ　大根　ごぼう 玉ねぎ　キャベツ　果物 大根　ねぎ　ごぼう ねぎ　白菜　きゅうり　キャベツ キャベツ　白菜　寒天

５群 ６群 マヨネーズ　油 油「 ごま　油 油 油

20 21 22 23 24

１群 ２群 牛乳 昆布　牛乳 牛乳 チーズ　牛乳

３群 ４群 しいたけ　たけのこ　ねぎ 大根　ねぎ　しいたけ カリフラワー　大根　りんご 玉ねぎ　切干大根

５群 ６群 油 油　ごま バター　油 油

27 28

１群 ２群 牛乳 牛乳

３群 ４群 ねぎ　キャベツ　たけのこ 玉ねぎ　キャベツ　デコポン

５群 ６群 マヨネーズ 油

米　さつまいも

おから　ツナ　鶏肉　豚肉 豚肉　大豆　ハム　卵

にんじん　チンゲン菜 ほうれん草　にんじん　トマト

米　ワンタン コッペパン　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

米　発芽玄米　砂糖 米　じゃがいも 　砂糖

にんじん　チンゲン菜　 にんじん　絹さや

米　発芽玄米　さつまいも ナン　じゃがいも　ゼリー 米　さつまいも 米　発芽玄米　デザート　春雨 米　里いも　砂糖

豚肉　ウインナー　

にんじん　ピーマンにんじん　ブロッコリー

豚肉　がんもどき　さけ　みそ

にんじん　チンゲン菜 にんじん　小松菜

米　じゃがいも　砂糖 米　砂糖

豚肉　大豆　ツナ 大豆　紅ます　油揚げ　鶏肉 高野豆腐　油揚げ　レバー　みそ

にんじん にんじん　さやいんげん　小松菜 小松菜　にんじん

ソフトめん　 米　砂糖 米　砂糖

ツナ　鶏肉　ベーコン 大豆　ツナ　豚肉　

にんじん　ブロッコリー　ほうれん草 にんじん　さやいんげん　小松菜

米　発芽玄米　マカロニ　じゃがいも 米　じゃがいも　さつまいも

月 火 水 木 金

献
立

節分献立

808kcal/34.6g/2.6g 808kcal/33.8g/2.6g 799kcal/37.6g/2.5g

献
立

栄養価

いわし　卵　大豆　みそ

ほうれん草　にんじん

米　じゃがいも　佐藤

豚肉　厚揚げ　うずらの卵

822kcal/31.9g/2.9g796kcal/28.3g/2.6g

945kcal/32.8g/2.5g

806kcal/26.9g/2.8g 815kcal/33.3g/2.5g

栄養価 795kcal/33.5g/2.8g エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

献
立

栄養価 851kcal/30.3g/3.2g 816kcal/30.8g/3.5g 877kcal/33.4g/2.6g

804kcal/36.3g/2.6g

757kcal/28.7g/3.1g

SDGS献立

711kcal/30.2g/2.5g 768kcal/37.4g/2.8g

食育の日献立

栄養価 802kcal/30.1g/2.8g

献
立

栄養価

献
立

えび　ハム　豆腐　油揚げ 豚肉　大豆　ハム 納豆　鶏肉　大豆　みそ かに　卵　ハム　豚肉

米　小麦粉　里いも　砂糖

828kcal/33.0g/2.9g ７５７kcal/34.8g/2.5g

さざえ　うち豆　湯葉　ささみ 魚　豚肉　厚揚げ　みそ 豚肉　かまぼこ　なると　油揚げ

にんじん　体菜 にんじん　小松菜　にら

さば　鶏肉　油揚げ

にんじん　 にんじん にんじん　野沢菜

★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

主食 汁物

副菜 主菜

ごはん 豚汁

五色あえ
いわしの
かばや

蒲焼き

ゆかりごはん さけのかす汁

冷しゃぶ

サラダ
がんもどきの

そぼろ煮

ごはん
厚揚げの

オイスター

ソース煮

くきわかめの

きんぴら
手作り

しゅうまい
節分豆

大豆入り

ミートソース

ソフトめん

ごはん なめこのみそ汁

油揚げの

ごま酢あえ
高野豆腐と

レバーの揚げ煮

ごはん
キムチ

肉じゃが

のり酢

あえ

小魚と大豆と

さつまいも

の揚げ煮

ツナコーン

ピラフ

クリーム

シチュー

しょうゆ

フレンチ

ごはん ちゃんこ汁

五目

ひじき

りんご
ツナコーン

サラダ
紅ますの

西京焼き

ごはん 呉汁

きりざい
（納豆を

使っています）

鶏肉の

塩唐揚げ

わかめ

ごはん

さつまいも

のサラダ エビフライ

キーマカレー

ポテトフレンチ

サラダ

フルーツ

ポンチ

キムチ
チャーハン

かに玉

スープ

バンサンスー

ナン

ごはん

寒天

サラダ

デザート さばの

カレー

照り焼き

さざえの

炊き込みごはん

湯葉入り

すまし汁

にな

煮菜
（打ち豆を

使っています）

ささみチーズ

フライ

毎月19日は食育の日

うどん

しっぽく

うどん汁

（香川県の郷土料理）

カリフラワー

のカレー炒め

アップル

パイ

昆布のつくだ煮

ごはん
うすくず汁

厚揚げの

みそ炒め

ごはん
さつまいもの

ポタージュ

切干

ナポリタン
ハンバーグ

オニオン

ソース

魚の

塩こうじ焼き

ココア

揚げパン

ポーク

ビーンズ

ハムとたまごの

サラダ

ごはん
ワンタン

スープ

おから

サラダ
タンドリー

チキン

デコポン

良寛コーヒー

油揚

げ・豆腐・

みそ・しょ

うゆはいろ

いろな料理

に使われて

います。

２１（火） ＳＤＧＳこんだて
だしをとった後の昆布をつくだに

にします。にんじんや大根の皮も捨

てずに工夫して料理に使います。

どのように、使われているか注目し

けんちん汁 塩鶏汁

ポンカン

ヨーグルト

節分にちなんで

たくさんの大豆製品を

使っています（太字）

リクエスト給食
12月に実施したリクエスト給食で上位だった料理を

取り入れています。詳細は掲示板をご覧ください。



                                 

   

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年２月                            

出雲崎中学校 
食育だより 
～家族で読みましょう～ 

毎月 19 日は 

「食育の日」 

 暦の上では春を迎えましたが、まだまだ厳しい寒さが続いています。体調をくずしがちになってはいませんか？ そ

んな時は、節分に「鬼は外、福は内」と大きな声を出して豆まきをして、病気や災いを追いはらい、福を呼び込みまし

ょう。また、豆には栄養がたくさんつまっていますので、いり豆や豆を使った料理を食べて元気に過ごしましょう。 

 

節分にちなんで大豆や大

豆製品に注目しよう！2 月

の給食にもたくさん取り入

れているよ。 

           自分の健康を考えた食事をしよう ＜今月の給食目標＞    

□ 朝ごはんは毎日食べている   □ 間食は時間と量を決めている 

□ よくかんで食べている     □ ごはんなどの穀類をしっかり食べている 

□ 栄養バランスに気を付けている □ 野菜料理は 1日 5皿以上食べている 

□ 糖分や脂質、塩分のとりすぎに気を付けている 

 

食生活 

振り返り 

チェック 

生活習慣病 

予防のために 


