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黄 米　発芽玄米　さつまいも　油 米　ごま　里いも　砂糖 主にエネルギーのもとになる食品

栄養価 728kcal/22.8g/2.8g 749kcal/31.6g/2.9g エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

こ
ん
だ
て

赤 牛乳　豚肉　わかめ　ツナ 牛乳　鶏卵　納豆　ちくわ　がんもどき　昆布　ひじき 主に体を作るもとになる食品

緑 玉ねぎ　人参　りんご　キャベツ　きゅうり 人参　小松菜　大根 主に体の調子を整えるもとになる食品

栄養価 823kcal/30.6g/2.9g 834kcal/39.7g/2.9g 764kcal/32.4g/2.5g 749kcal/33.5g/2.1g
黄 パン　あぶら　じゃがいも　さとう　 米　ごま　天ぷら粉　油　砂糖　でんぷん 米　パン粉　砂糖　油　じゃがいも 米　マヨネーズ　じゃがいも　油

緑 ブロッコリー　キャベツ　人参　コーン　玉ねぎ　みかん 人参　ごぼう　れんこん　さやいんげん　白菜　たけのこ　小松菜 玉ねぎ　人参　さやいんげん　まいたけ　しめじ　えのきたけ　大根　小松菜 きゅうり　キャベツ　玉ねぎ　人参　白菜　ごぼう　大根　小松菜

こ
ん
だ
て

赤 牛乳　ハム　豚肉　大豆　ひよこ豆　あさり　 牛乳　わかめ　ししゃも　のり　とうふ　ぶたにく 牛乳　豚肉　チーズ　大豆　さつまあげ　 牛乳　ほっけ　おから　チーズ　ツナ　豚肉　豆腐

栄養価 790kcal/31.2g/2.0g 811kcal/38.1g/2.5g 965kcal/41.8g/2.5g 709kcal/34.9g/2.9g 804kcal/25.5g/2.1g
黄 米　じゃがいも　油　バター　砂糖　ごま　でんぷん 米　油　砂糖　ビーフン　麩 めん　油　黒砂糖　でんぷん こめ　発芽玄米　さつまいも　あぶら　　ごま 米　麩　油　さといも

緑 キャベツ　ほうれんそう　人参　小松菜　ごぼう　大根　玉ねぎ　ねぎ 人参　ほうれんそう　たけのこ　玉ねぎ　キャベツ　ピーマン　きくらげ　白菜　ねぎ もやし　たけのこ　にら　ねぎ　人参　しいたけ　れんこん　きゅうり　キャベツ　 コーン　キャベツ　ブロッコリー　人参　大根　ねぎ　なめこ　えのきたけ 切干大根　もやし　人参　ピーマン　パプリカ　白菜　大根　

こ
ん
だ
て

赤 牛乳　鱈　かつお節　青のり　ツナ　チーズ　豚肉　豆腐 牛乳　豚肉　鶏卵　チーズ　豆腐　えび 牛乳　豚肉　豆腐　ツナ　おから　鶏卵 牛乳　とりにく　ツナ　だいず　わかめ　厚揚げ 牛乳　豚肉　油揚げ　大豆

栄養価 755kcal/26.8g/2.5g 796kcal/21.9g/2.1g 741kcal/31.9g/2.4g 727kcal/33.3g/1.9g
黄 米　じゃがいも　でんぷん　油　砂糖　ごま 玉ねぎ　人参　マッシュルーム　りんご　れんこん　パイン　黄桃　りんご　みかん ごはん　油　砂糖　ごま　じゃがいも 米　油　でんぷん　砂糖　ごま

牛乳　豚肉　生クリーム　ヨーグルト　 牛乳　厚揚げ　豚肉　鶏肉　鶏卵　ちりめんじゃこ 牛乳　いか　えび　あさり　豚肉　豆腐　ハム

緑 にら　ほうれんそう　もやし　人参　キャベツ　小松菜　玉ねぎ 米　発芽玄米　じゃがいも　油　砂糖　じゃがいも　さつまいも 玉ねぎ　パプリカ　ピーマン　にんじん　もやし　切干大根　ほうれんそう　ねぎ　きくらげ　コーン 白菜　人参　玉ねぎ　小松菜　たけのこ　しいたけ　キャベツ　もやし　きゅうり

こ
ん
だ
て

目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こんだて

赤 ジョア　豚レバー　鶏肉　ツナ　のり　豆腐

栄養価 769kcal/34.8g/3.0g 727kcal/35.9g/2.2g 853kcal/32.1g/2.8g 805kcal/29.8g/2.2g 767kcal/33.1g/2.6g
黄 米　砂糖　ごま　ごま油 米　　発芽玄米　油　砂糖　 めん　でんぷん　ごま油　砂糖 米　砂糖　マカロニ　マヨネーズ　白玉粉 米　油　じゃがいも　白いんげん豆　

緑 しょうが　きゅうり　大根　キャベツ　ごぼう　人参　ねぎ　小松菜 人参　玉ねぎ　ごぼう　にら　エリンギ　きくらげ　えのきたけ　ねぎ　かぼちゃ 人参　玉ねぎ　小松菜　えのきたけ　ねぎ　しいたけ　キャベツ　きゅうり 人参　ごぼう　さやいんげん　玉ねぎ　キャベツ　ほうれんそう　大根　ねぎ　小松菜 コーン　玉ねぎ　人参　キャベツ　トマト　きゅうり　

こ
ん
だ
て

赤 牛乳　鯖　ちりめんじゃこ　豚肉　油揚げ 牛乳　豚肉　もずく　豆腐　なると　 牛乳　豚肉　ひじき　かまぼこ　ハム 牛乳　豚肉　ツナ　大豆　かつお節　かまぼこ 牛乳　ホキ　あさり　生クリーム　ベーコン　ちりめんじゃこ　チーズ

月 火 水 木 金

今月の出雲崎産

★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。
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毎月19日は食育の日

「旬の食材を味わおう」
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令和５年10月
出雲崎中学校

毎月19日は

「食育の日」

食事と運動の関係について理解しよう。
＜今月の給食目標＞

 気持
き も

ちのよい秋空
あきぞら

が広
ひろ

がる季節
き せつ

になりました。秋
あき

は、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どく しょ

の秋
あき

といわれるよう

に、いろいろなことにじっくりと取
と

り組
く

むことができる時期
じ き

でもあります。そして、実
みの

りの秋
あき

に感謝
かんしゃ

して、おい

しい秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみましょう。

・・・・・・・・・・・・・・・・ 競技別特性 ・・・・・・・・・・・・・・・・

運動と食事Ｑ＆Ａ

Ｑ.試合の前日は何を食べればいいの？

Ａ． 体の疲労は、筋肉に乳酸という物質が蓄積

されて起こります。疲労回復のためには十分な栄

養と睡眠をとることが基本です。

そして、たんぱく質が多い食べ物やビタミンＢ

１が多い食べ物（豚肉、大豆製品、ごまなど）を

とります。疲れて食欲のない時は、煮込み料理や

汁物など、消化のよいものにしましょう。

大会
たいかい

の前日
ぜん じつ

だけしっかり食
た

べるのではなく、毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

から考
かんが

えて食
た

べましょう！


