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１群 ２群 牛乳　チーズ

３群 ４群
玉ねぎ　切干大根
枝豆　きゅうり
キャベツ　えのきたけ

５群 ６群 マヨネーズ

4 5 6 7 8

１群 ２群 牛乳 牛乳 牛乳　生クリーム　チーズ 牛乳 牛乳　ひじき

３群 ４群
もやし　ねぎ　大根
ごぼう　えのきたけ

玉ねぎ　もやし　きゅうり
ねぎ　しいたけ　きくらげ

きゅうり キャベツ コーン
玉ねぎ しめじ れんこん

たけのこ　ぜんまい　ねぎ
切干大根　きくらげ　みかん

コーン　キャベツ　白菜
えのきたけ　しいたけ　ねぎ

５群 ６群 油　ごま 油　ごま マヨネーズ　バター 油　ごま マヨネーズ　ごま

11 12 13 14 15

１群 ２群 牛乳 牛乳　青のり　わかめ 牛乳　ちりめんじゃこ 牛乳　チーズ　ヨーグルト 牛乳　ししゃも　昆布

３群 ４群
きゅうり　もやし　大根
きくらげ

もやし　大根　ねぎ
なめこ

ごぼう　えのきたけ
しいたけ　ねぎ　りんご

玉ねぎ　大根　きゅうり
コーン　もも　みかん
パイン　りんご

大根

５群 ６群 油　ごま 油　アーモンド マヨネーズ　バター 油　 油　ごま

18 19 20 21 22

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

３群 ４群
きゅうり　大根　ごぼう
ねぎ

れんこん　枝豆　梅干
キャベツ　大根　白菜
ごぼう

玉ねぎ　マッシュルーム
キャベツ　コーン　れんこん

れんこん　ごぼう　大根
ねぎ　もやし

れんこん　ごぶ　大根
ねぎ　もやし　ゆず

５群 ６群 マヨネーズ　油 ごま　あぶら あぶら 油　ごま ごま　油

主に体の調子を整えるもとになる食品 人参

米　砂糖

こ
ん
だ
て

主に体を作るもとになる食品

月 火 水 木 金

豚肉　おあｋら

栄養価 エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

鶏肉　ハム　豚肉　 豚肉　鶏卵　なると

806kcal/33.6g/2.5g
主にエネルギーのもとになる食品

納豆　ちくわ　がんもどき
うずらたまご

ぎょうざ　ハム　鶏卵
豚肉　厚揚げ

ぶり　豆腐 豚肉　油揚げ　なると　大豆
豚肉　レンズ豆　大豆
ひよこ豆　ツナ

こ
ん
だ
て

豚肉　ハム　鶏肉　鶏卵

こ
ん
だ
て

栄養価 804kcal/32.4g/2.1g 829kcal/31.0g/2.2g 771kcal/33.6g/2.4g 826kcal/32.2g/2.5g 787kcal/39.4g/2.4g

こ
ん
だ
て

さば　大豆　ハム　鶏肉
豆腐　油揚げ

栄養価 841kcal/30.9g/2.6g 757kcal/27.0g/2.4g 844kcal/32.4g/2.4g 947kcal/33.2g/2.6g 832kcal/34.3g/2.6g

鶏肉　豆腐　鶏卵　鮭 豚肉 豚肉　鶏肉　ツナ 豚肉　鶏肉　ツナ

栄養価 905kcal/35.3g/2.5g 830kcal/39.7g/2.5g 840kcal/24.8g/2.5g 815kcal/32.8g/2.1g 842kcal/28.2g/2.3g

米　砂糖　じゃがいも 米　パン粉　砂糖　じゃがいも
米　はちみつ　砂糖
さつまいも　じゃがいも

米　でんぷん　砂糖 米　砂糖

緑

こ
ん
だ
て

赤

栄養価

黄

ほっけ ツナ 大豆
鶏肉 豆腐 たら 豆乳

ほうれんそう　人参
小松菜

人参　チンゲンサイ 人参　　ブロッコリー 人参　小松菜　ほうれんそう ブロッコリー　人参　

米　砂糖　パン粉　じゃがいも 米　砂糖 ピタパン　はちみつ　さといも 米　発芽玄米　わんたん　砂糖

いわし　油揚げ　ハム　鶏肉

米

人参 パプリカ　小松菜　人参 小松菜　人参 かぼちゃ　人参　小松菜 かぼちゃ　人参　小松菜

人参　小松菜

米　砂糖 米　砂糖　じゃがいも ピタパン　はちみつ　さといも
米　発芽玄米　はちみつ
砂糖　ゼリー

米　さといも　　砂糖

人参　小松菜 小松菜　人参 人参　小松菜 トマト　人参

肉かけ汁

りんご

ごはん
冬至の

ごま豚汁

のり酢あえ
鶏肉の

ゆずソース

毎月19日は食育の日

「出雲崎地場もん献立」

ごはん けんちん汁

コロコロ

サラダ
さばの

ピリうま煮

おからサラダ

シャキシャキそぼろ丼

（発芽玄米入り

ごはん・そぼろ丼の具）

もずく

スープ

ゆでうどん

じゃがいも

ごはん とりだんご汁

油揚げの

ごま酢あえ
いわしの

かばやき

ピタパン
和風クリーム

シチュー

カレー

サラダ
鶏肉の

バーベキュー

ソース

ごはん たまご入り

中華コーン

スープ

中華もやし

あえ 酢豚

キーマカレー

（ターメリックライス、

キーマカレールウ）

大根

サラダ

ごはん 豆乳鍋

ツナと大豆の

ごまサラダ
ほっけ

塩こうじ焼き

ごはん
厚揚げと大根の

オイスター

ソース煮

バンサンスー 焼きぎょうざ

２こ

ごはん なめこ汁

アーモンド

あえ
たれつき

ぶりかつ

ごはん おでん

きりざい ししゃもの

天ぷら

出小５年生のお米

「努力米」

じばもん

たっぷり

酒粕汁

ひじきと青菜の

じゃこサラダ 鶏五目つくね

出小５年梅干し

ソース

カレー

コーンライス

白菜

ミルクスープ

クリスマス

サラダ
ツリー型

ハンバーグ

ねぎ

だいこん

さつまいも

はくさい

しゅしょく

主食
しるもの

汁物

しゅさい

主菜

ふくさい

副菜

　出雲崎
い ず も ざ き

小
しょう

の５年生
ねんせい

が田植
た う

えと稲刈
い ね か

りをしたお米
こめ

「努力
ど り ょく

米
まい

」と

小学校
しょうがっこう

の梅
う め

を漬
つ

けた「梅干
う め ぼ

し」を給食
きゅうしょく

に提供
ていきょう

します！

19日
にち

食育
しょくいく

の日
ひ

に「出雲崎
い ず も ざ き

地場
じ ば

もん献立
こん だて

」をお楽
たの

しみに！

みそ

わんたん

スープ

手作り

みかんゼリー

ビビンバ

（発芽玄米入り

ごはん）

変わり

大学芋

フルーツ

ヨーグルト

ハヤシライス

（発芽玄米入りごはん、

ハヤシルウ）

野菜

チップス
くきわかめの

サラダ

冬至
と う じ

献立
こんだて

ジョアマスカット

2学期
が っ き

給食
きゅうしょく

最終日
　　さいしゅうび

出雲崎
い ず も ざ き

地場
じ ば

もん献立
こんだて

～出雲崎
い ず も ざ き

小
しょう

５年生
ねんせい

の「努力
ど り ょく

米
まい

」「梅干
う め ぼ

し」～

　出雲崎
い ず も ざ き

中
ちゅう

1,3年生
ねんせい

から「さつまいも」をいただきました～

　出雲崎
い ず も ざ き

中
ちゅう

の１年生
ねんせい

と３年生
ねんせい

が育
そだ

てた「さつまいも」を

給食
きゅうしょく

に提供
ていきょう

します！　品種
ひん しゅ

は「安納
あんのう

いも」です。

13日
にち

の「変
か

わり大学
だい がく

いも」、２０日
にち

の「野菜
や さ い

チップス」に登場
とうじょう

予定
よ て い

です。お楽
たの

しみに！

　

　今年
こ と し

の冬至
と う じ

は、１２月
がつ

２２日
にち

（金
きん

）です。

給食
きゅうしょく

では、１日
にち

早
はや

い２１日
にち

（木
も く

）に「冬至
と う じ

献立
こんだて

」を実施
じ っ し

します。

　～出雲崎
い ず も ざ き

中
ちゅう

1,3年生
ねんせい

が、「さつまいも」を収穫
しゅうかく

しました～

★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。

手作り
ミルクプリン



令和５年１2月
出雲崎中学校

毎月19日は

「食育の日」

寒さに負けない、冬の食生活。
＜今月の給食目標＞

　１２月
がつ

に入
はい

り、寒
さむ

さが身
み

にしみる季節
き せ つ

になりました。今年
こ と し

も残
の こ

すところあと１か月
げつ

です。

体調
たいちょう

をくずさないように規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と栄養
えいよ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけて、

楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを迎
むか

えられるようにしましょう。

 かぜの予防
よ ぼ う

には、バランスのとれた栄養
えいよう

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、保温
ほ お ん

、手洗
て あ ら

い、

そして規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。


