
1 2

牛乳　昆布 牛乳　チーズ　

もやし　たまねぎ　かぶ
きゅうり　えのきたけ
大根　ねぎ　ぽんかん

きゅうり　キャベツ
大根　ねぎ　ごぼう

油　ごま 油　ごま　マヨネーズ

5 6 7 8 9

牛乳　チーズ 牛乳　チーズ　 牛乳　青のり 牛乳　ひじき 牛乳　茎わかめ

玉ねぎ　グリンピース
きゅうり　キャベツ
みかん　ルレクチェ
りんご

玉ねぎ　大根　ねぎ
えのきたけ

もやし　ねぎ　たけのこ
カリフラワー　かんぺい

ごぼう　大根　ねぎ
ごぼう

キャベツ　きゅうり
しいたけ　ねぎ

油　 マヨネーズ　ごま 油　ごま　 油 油　

12 13 14 15 16

牛乳　　 牛乳　ちりめんじゃこ 牛乳 牛乳　昆布　わかめ

玉ねぎ　キャベツ
しめじ　れんこん

玉ねぎ　もやし
しいたけ　えのきたけ

ねぎ　白菜　きゅうり
キャベツ　たけのこ
ねぎ　きくらげ

れんこん　キャベツ
きゅうり　大根　ねぎ
なめこ

油　バター 油　ごま　 油　ごま 油　

19 20 21 22 23

飲むヨーグルト　 牛乳　 牛乳
牛乳　ししゃも
ひじき　昆布　青のり

キャベツ　白菜　大根
玉ねぎ　切干大根
キャベツ　えのきたけ

セロリ　玉ねぎ
カリフラワー　りんご
マッシュルーム

大根　みかん

油　 油　 油　 油　ごま

26 27 28 29

牛乳　のり 牛乳　 牛乳　わかめ 牛乳　のり

ねぎ　キャベツ　玉ねぎ
キャベツ　きゅうり
グリンピース　はるみ
玉ねぎ

たけのこ　きくらげ
きゅうり　キャベツ
ねぎ　白菜　しいたけ

もやし　玉ねぎ　ねぎ
コーン

油　 油　 油　ごま 油　バター

黄

緑

赤 豚肉　うずらたまご
豆腐　あさり

月 火 水 木 金

こ
ん
だ
て

赤

栄養価 743kcal/31.8g/2.8g

栄養価 796kcal/30.4g/3.0g 962kcal/39.8g/2.8g 845kcal/32.5g/2.6g 752kcal/35.9g/2.3g 733kcal/32.2g/2.4g

黄

緑 人参　

黄 チョコチップパン　里芋
マカロニ　砂糖

米　砂糖　里芋
じゃがいも

米　砂糖　春雨
じゃがいも

米　でんぷん　油　砂糖
紫いも

緑

こ
ん
だ
て

赤

緑

こ
ん
だ
て

赤
さざえ　油揚げ　ツナ
ササミチーズフライ
厚揚げ　大豆　豚肉

栄養価 868kcal/39.9g/2.6g 770kcal/29.1g/2.5g 714kcal/27.8g/2.6g 960kcal/32.1g/2.5g

848kcal/34.5g/2.4g 868kcal/34.4g/2.4g 853kcal/35.7g/2.5g
黄 米　砂糖　里芋 米　砂糖　じゃがいも めん　砂糖 米　砂糖　里芋

栄養価 788kcal/39.6g/2.5g 788kcal/34.1g/2.9g 824kcal/28.4g/2.6g 923kcal/32.3g/2.4g エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

黄 主にエネルギーのもとになる食品

主に体を作るもとになる食品

緑 主に体の調子を整えるもとになる食品

いか　ツナ　油麩　豚肉
かまぼこ　鶏卵

鶏卵　ハム　豚肉　大豆 豚肉　豆腐　うずらたまご赤 鶏肉　ツナ　なうと　豚肉

いわし　おから　豆腐
豚肉　豆乳　ツナ　大豆

人参　にら　 人参

米　砂糖　でんぷん 米　砂糖　でんぷん

豚肉　大豆　ハム
ます　かつお節　豆腐
鶏卵

豚肉　大豆
鮭　大豆　さつまあげ
豚肉　豆腐

ヒレカツ　なると　鶏肉
湯葉

920kcal/34.3g/2.2g

豚肉　大豆　麩　豆腐

トマト　ほうれんそう
ブロッコリー　人参

人参　ほうれんそう
小松菜　にら

人参　チンゲンサイ かぼちゃ　人参　

ほうれんそう　人参
小松菜

人参　パプリカ　にら
チンゲンサイ

人参　さやいんげん 人参　ほうれんそう

米　 めん　砂糖　でんぷん 米　砂糖　じゃがいも 米　砂糖　

こ
ん
だ
て

ほうれんそう　にら　人参
人参　ブロッコリー
トマト

人参　にら　チンゲンサイ 小松菜　人参　にら

米　砂糖　じゃがいも パン　砂糖　じゃがいも 米　砂糖　春雨 米　でんぷん　じゃがいも

豚肉　豆腐　鶏卵
ウインナー　ベーコン

豚肉　ウインナー　鶏卵
納豆　かんもどき
うずらたまご　ちくわ

小松菜　人参　
人参　ピーマン
ほうれんそう

人参　ブロッコリー 人参　小松菜　

たい　あさり　ツナ
豚肉　大豆

豚肉　鶏肉　厚揚げ
ハム　豆腐　鶏卵

豚肉　ハム　鶏卵
かに　豆腐

ナン　砂糖　じゃがいも
ゼリー

こ
ん
だ
て

栄養価 767kcal/30.7g/2.4g

★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。

担々麺
スープ

かりかり
カリフラワー

キムチ

チャーハン

かにたま

スープ

せとか

バンサンスー

毎月19日は食育の日

「旬の食材を味わおう」

ごはん 塩こうじ

スープ

五色あえ

厚揚げと

里芋の

肉みそがらめ

チョコチップ

パン

和風

クリーム

シチュー

ほうれんそう

サラダ
アクア

パッツア

みかんゼリー

かぶの昆布あえ

ゆで中華めん

ポーク

ビーンズ

ごはん 根菜の呉汁

おから

サラダ
いわしの

蒲焼き

ナン
ごはん とんじる

五目ひじき 鮭西京焼き

ごはん かきたま汁

大根

おかかあえ
ますみそマヨ

チーズ包み焼き

ごはん ゆば入り

すましじる

寒天サラダ たれかつ

さざえの

たきこみ

おこわ

かぐらなんばん

神楽南蛮入り

ぽかぽかじる

こまツナ

サラダ
ささみチーズ

フライ

ごはん ほうれんそう

と

たまごの

スープ

切干大根

ナポリタン

手作り

ハンバーグ

オニオンソース

ごはん なめこ汁

うまキャベツ 車麩と野菜の

揚げ煮

ごはん おでん

きりざい
ししゃもの

磯辺てんぷら

2本

ごまわかめ

ごはん
豆腐の

中華煮

手作り

春巻き

たくあん

あえ

ごはん 油麩の

たまごとじ煮

いかの

香味焼き
のりナッツあえ

ごはん どさんこ汁

鶏肉の

唐揚げ
のり酢あえ

おこめのタルト

ぽんかん

出
いず

中
ちゅう

３年
ねん

リクエスト給食
きゅうしょく

スタミナ焼き肉丼

（発芽玄米入り

ごはん・焼き肉丼の具）
あさりの

みそ汁

キーマカレー

ポテト

フレンチサラダ

フルーツ

ポンチ

プリン

かんぺい

のむヨーグルト

ミートソース

コロコロ
ソテー

ソフトめん

てづくり
アップルパイ

ハムとたまごの

サラダ

はるみ

きなこ

あげパン

節分
せつぶん

給食
きゅうしょく

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

　今月
こんげつ

は、さまざまな姿
すがた

に

変身
へんしん

した大豆
だ い ず

をたくさん

取
と

り入
い

れています。どこに

含
ふ く

まれているかを考
かんが

えなが

ら食
た

べましょう。

手作り

豆乳デザート

手作り

紫いものムース



令和６年２月
出雲崎中学校

毎月19日は

「食育の日」

自分の健康を考えた食事をしよう。
＜今月の給食目標＞

　がんや心臓病
しんぞうびょう

、脳卒中
のうそっちゅう

などの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

と関係
かんけい

が強
つよ

い病気
びょうき

（生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

）が

日本人
に ほん じん

の死因
し い ん

の上位
じょ うい

を占
し

めています。

　食事
し ょ く じ

や運動
うんどう

、睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

って、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する

ために、できることを考
かんが

えましょう。


