
1 2

１群 ２群 牛乳　茎わかめ 牛乳　ヨーグルト

３群 ４群 大根　ねぎ　ごぼう 玉ねぎ　きゅうり　みかん　パイン

５群 ６群 油　ごま 油　ごま油　砂糖　

5 6 7 8 9

１群 ２群 牛乳　ちりめんじゃこ 牛乳 牛乳　ヨーグルト 牛乳　ちりめんじゃこ　チーズ ジョア　ひじき　ちりめんじゃこ　チーズ

３群 ４群 玉ねぎ　ごぼう　大根　　きゅうり　みかん 大根　たまねぎ　たけのこ　しいたけ キャベツ　白菜　もやし 玉ねぎ　コーン　大根　ねぎ 玉ねぎ　しめじ　マッシュルーム

５群 ６群 ごま　ごま油 油　ごま　 ごま　ごま油　 アーモンド　ごま　バター 油　ごま　

12 13 14 15 16

１群 ２群 牛乳　 牛乳 牛乳　ちりめんじゃこ　 牛乳　もずく

３群 ４群 もやし　たけのこ　えのきたけ もやし　ねぎ　たけのこ　きゅうり たけのこ　しいたけ　きゅうり　大根 キャベツ　コーン　たけのこ　ねぎ

５群 ６群 アーモンド　油　 ごま　ごま油　　 ごま　油　 油

19 20 21 22 23

１群 ２群 牛乳　 牛乳　ひじき　チーズ 牛乳　わかめ　チーズ 牛乳　のり　

３群 ４群 ねぎ　かぶ　きゅうり　さくらんぼ キャベツ　コーン　玉ねぎ マッシュルーム　キャベツ　メロン　 もやし　ごぼう　大根　ねぎ

５群 ６群 油　ごま　 油 油 油

26 27 28 29 30

１群 ２群 牛乳　 牛乳　ししゃも　青のり 牛乳　ひじき 牛乳　チーズ　 牛乳　

３群 ４群 玉ねぎ　たけのこ　キャベツ　ごぼう キャベツ　玉ねぎ わらび　山うど　なめこ　れんこん 玉ねぎ　キャベツ　ねぎ もやし　切干大根　レタス　

５群 ６群 ごま　ごま油　 油　バター ごま　 油 油　ごま

献
立

豚肉　油揚げ

人参　にら　小松菜 小松菜　人参　いんげん 小松菜　人参　

鶏肉　ハム 豚肉　油揚げ　豆腐

栄養価

献
立

米　砂糖　いももち　はるさめ

750kcal/32.9g/2.2g

豚肉　鶏肉　豆腐

米　発芽玄米　じゃがいも 米　じゃがいも　砂糖

788kcal/27.2g/2.7g 767kcal/33.0g/2.9g

米　砂糖　　麩 米　じゃがいも　

865kcal/36.8g/2.9g 775kcal/27.0g/2.1g

米　てんぷら粉　砂糖　じゃがいも めん　砂糖　

ピーマン　チンゲン菜　人参

米　砂糖　

628kcal/26.8g/2.2g

栄養価 800kcal/35.1g/2.6g 760kcal/35.4g/2.5g

献
立

かつお　卵　 豚肉　ハム　 豚肉　厚揚げ　 さざえ　卵　ハム　豆腐

栄養価 820kcal/31.6g/2.3g 901kcal/36.4g/3.1g 831kcal/32.4g/2.6g 714kcal/27.9g/2.8g

小松菜　人参　にら 人参　パプリカ　チンゲン菜　にら 人参　チンゲン菜　にら 人参　アスパラガス　

米　砂糖　じゃがいも めん　砂糖　蒸しパン

豚肉　ひよこ豆　ツナ がんもどき　鶏肉　ツナ　豚肉　豆腐

人参　 ほうれんそう　人参　小松菜

栄養価 エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g） 758kcal/33.6g/2.5g 795kcal/31.3g/2.3g

栄養価 771kcal/34.2g/2.5g 749kcal/30.2g/2.5g 881kcal/36.0g/2.4g 852kcal/25.9g/2.5g

えび　鶏肉　

野沢菜　人参　小松菜　 人参　チンゲン菜 人参　小松菜　 人参　

献
立

あじ　納豆　卵　鶏肉 豚肉　ハム　卵　なると 鶏肉　ベーコン　あさり　

　歯と口の健康週間 「かみかみ献立」　（★印・・・かみかみ献立）

豚肉　いわし　厚揚げ

人参　にら　ねぎ

米　発芽玄米　じゃがいも　

772kcal/34.8g/2.7g

献
立

豆腐　豚肉　いか　さつまあげ 豚肉　あさり　えび　うずら卵

人参　いんげん 人参　チンゲン菜　

月 火 水 木 金

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

ます　大豆　厚揚げ 豚レバー　鶏肉　

人参　いんげん　ほうれんそう 人参　小松菜　

中越地区大会

給食ありません

中越地区大会

給食ありません

米　じゃがいも　砂糖 米　発芽玄米　

豚肉　大豆　

小松菜　人参　ブロッコリー

パン　砂糖　じゃがいも

771kcal/32.2g/2.7g

米　じゃがいも 米　砂糖　ワンタン 米　じゃがいも　 米　じゃがいも　砂糖

米　じゃがいも　 米　麩　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

じゃがいも

たまねぎ

アスパラガス

ごはん
根菜の

呉汁

茎わかめの

カレー

きんぴら

いかの

竜田揚げ

2個
中華丼

（発芽玄米入りごはん、

中華丼の具）

フルーツ

ヨーグルト 千切り

ポテトサラダ

主食 汁物

副菜 主菜

★ぷちぷち

玄米ごはん
つみれ汁

★ピリから

きゅうり
★かみかみ

焼き肉

ごはん 親子汁

★きりざい ★あじ

フライ

冷凍みかん

★キムタク

ごはん

ワンタン

スープ

バンサンスー

★ブルーベリー＆アロエ
ヨーグルト

★手作りカレーふりかけ

ごはん あさりの

みそ汁

じゃが

チーズ
★鶏肉の

唐揚げ

えびクリームライス

（ターメリックライス・

えびクリームソース）

ひじきと

じゃこのサラダ

★かみかみ

あじさいゼリー

ごはん にらたま

みそ汁

アーモンド

あえ
かつおフライ

こくうまだれ

坦々
うまから
スープ

寒天の
中華サラダ

チョコチップ

蒸しパン

ソフトめん

ごはん
マーボー

厚揚げ

たくあん

あえ
大豆とポテトの

じゃこあえ

地場産物を味わおう！

さざえ

おこわ

もずくの

すまし汁

アスパラ

サラダ
五目

厚焼きたまご

ミルクデザート

ごはん 春雨スープ

かぶの

梅おかか

あえ

ホイコーロー

回鍋肉

ひじきとチーズの

サラダ

きなこ

揚げパン

ポーク

ビーンズ

ごはん 塩バター

肉じゃが

しょうゆ

フレンチ
ししゃもの

磯辺天ぷら2本

うめごま

ごはん
豚汁

のり酢

あえ
がんもどきの

そぼろあん

ごはん
いも

だんご汁

春雨の

炒め物 めばるの

照り焼き

ポークカレー
（発芽玄米ごはん、
ポークカレー）

海藻サラダメロン

山菜かけ汁

油揚げの袋煮
ねりごま

あえ

大麦めん

ごはん
キャベツの

みそ汁

五目

ひじき

ますの

みそマヨチーズ

包み焼き

ごはん
レタスと

ささみの

スープ

もやし

ナムル

レバーと

ポテトの

チリソース

さくらんぼ

キャベツ

ストロベリー

ジョア



令和５年６月
出雲崎中学校

毎月19日は

「食育の日」

骨や歯を丈夫にしよう
＜今月の給食目標＞

　毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごすには、早起
は やお

き、早寝
は やね

をして、３食
しょく

をしっかり食
た

べて、生活
せいかつ

リズムをととのえることが

大切
たいせつ

です。ハッピーライフウィークで、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
みな お

して、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。

６／７（水）～１４日（水）ハッピーライフウィーク 　～３食を欠かさず食べよう！～

しょうゆ 小
こ

さじ２

砂糖
さ と う

小
こ

さじ１

コチュジャン 少々
しょうしょう

白
しろ

いりごま 小
こ

さじ１

ごま油
あぶら

小
こ

さじ１

片栗粉
か た く り こ

少々
しょうしょう

A

【材料
ざいりょう

】 ４人
にん

分
ぶん

豚肉
ぶたにく

２００ｇ

しょうが 小
こ

さじ1/2

にんにく 小
こ

さじ1/2

酒
さけ

小
こ

さじ１

たまねぎ 100g

ごぼう ２０ｇ

にら ３０ｇ

油 小さじ１

【作
つ く

り方
かた

】

①豚肉
ぶたにく

にしょうが、にんにく、酒
さけ

で下味
したあじ

をつける。

②玉
たま

ねぎは、半分
はんぶん

にしてスライス、ごぼうはささがき、にらは３㎝ほどにカットする。

③フライパンに油
あぶら

を入
い

れて温
あたた

まったところに、玉
たま

ねぎ、　ごぼうをれて炒
いた

める。

④3に①、にらを入
い

れて炒
いた

める。

⑤④にAを入
い

れて、水
みず

で溶
と

いた片栗粉
か た く り こ

で、とろみをつけ、最後
さ い ご

にごま油
あぶら

で風味
ふ う み

をつけて完成
かんせい

。

【材料
ざいりょう

】 ４人
にん

分
ぶん

ちりめんじゃこ ２０ｇ

ごま油
あぶら

少々
しょうしょう

細切
ほ そぎ

りアーモンド ２０ｇ

いりごま ５ｇ

酒
さけ

小
こ

さじ1/2

みりん 小
こ

さじ1/2

しょうゆ 小
こ

さじ１

砂糖 小さじ1.5

カレー粉 少々

【作
つ く

り方
かた

】

①ちりめんじゃこ、細切
ほ そぎ

りアーモンドをごま油
あぶら

で炒
い

る。

②酒
さけ

、みりん、しょうゆ、砂糖
さ と う

、カレー粉
こ

を合
あ

わせて

　①に入
い

れてからめる。

③②にごまを入
い

れて完成
かんせい

。

　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

では、かみごたえのある食材
しょくざい

を使
つか

ったメニューやカルシウムを多
おお

く含
ふく

んだものを

取
と

り入
い

れています。将来
しょうらい

にわたっておいしく食
た

べるために、よくかんで食
た

べましょう。

６/４（日
にち

）～１０（土
ど

）

歯と口の健康週間
は くち けんこう しゅうかん

ごはんのお供に
手作りの
かみかみふりかけを
どうぞ！


