
曜日

0 日 0 日 1 日 2 日 3 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

6 日 7 日 8 日 9 日 10 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

13 日 14 日 15 日 16 日 17 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

20 日 21 日 22 日 23 日 24 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

27 日 28 日 29 日 30 日 31 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

ごはん　じゃがいも　油　砂糖
ごま

パン　油　砂糖　じゃがいも
ゼリー

ごはん　油　砂糖
ごはん　発芽玄米　じゃがいも
油　ごま

ごはん　発芽玄米　じゃがいも
油　ごま

玉ねぎ　ピーマン　人参　切干大根
小松菜　しめじ　ほうれんそう
ごぼう　大根

キャベツ　人参　きゅうり　コーン
玉ねぎ　ブロッコリー　みかん

ほうれんそう　もやし　人参
玉ねぎ　キャベツ　にら

人参　玉ねぎ　しめじ　グリンピース
マッシュルーム　キャベツ　きゅうり
宇和ゴールド

人参　玉ねぎ　しめじ　グリンピース
マッシュルーム　キャベツ　きゅうり
宇和ゴールド

牛乳　豚肉　油揚げ　さつま揚げ
豆腐

牛乳　きなこ　ツナ　豚肉
あさり　大豆　チーズ

牛乳　ます　ツナ　油麩
かまぼこ　豚肉　鶏卵　のり

牛乳　えび　鶏肉　ちりめんじゃこ
チーズ

牛乳　えび　鶏肉　ちりめんじゃこ
チーズ

ごはん 生姜みそ汁
きなこ
揚げパン

豚肉とあさりの
トマト煮込み

ごはん
油麩の
たまごとじ煮

ごはん

のり酢あえ
ますの
塩焼き

宇和ゴールド
じゃこ
サラダ

キャベツ
ごまサラダ

かわり
鉄火みそ

2.1 2.7 1.9 2 2.3

献立と
配膳の図

切干大根の
煮物

手作り
コロッケ

手作り
みかん
ゼリー

ツナコーン
サラダ

青菜の
みそ汁

ターメリックライス
えびクリームソースがけ

850 876 784 776 815

ごはん　油　砂糖　じゃがいも
ごはん　澱粉　油　砂糖　ごま
じゃがいも　バター

めん　油　砂糖　ごま
ごはん　砂糖　澱粉　じゃがいも
油

ごはん　砂糖　澱粉　じゃがいも
油

ねぎ　人参　さやいんげん
玉ねぎ

レモン　小松菜　もやし　人参
玉ねぎ　にら　キャベツ　ねぎ
コーン

人参　もやし　キャベツ　にら
ねぎ　たけのこ　コーン　きゅうり

玉ねぎ　りんご　人参　ピーマン
ごぼう　たけのこ　えのきたけ
きくらげ　しいたけ　ほうれんそう

玉ねぎ　りんご　人参　ピーマン
ごぼう　たけのこ　えのきたけ
きくらげ　しいたけ　ほうれんそう

牛乳　いか　大豆　ひじき
さつま揚げ　豚肉

牛乳　わかめ　たら　なると
豚肉

牛乳　豚肉　なると　ぎょうざ
ハム

牛乳　豚肉　さつま揚げ　豆腐
鶏肉

牛乳　豚肉　さつま揚げ　豆腐
鶏肉

肉じゃが
わかめ
ごはん

どさんこ汁
タンメン

スープ
ごはん

塩こうじ
スープ

ぎょうざ

２こ

カレー
きんぴら

豚肉の
アップル
ジンジャー焼き

河内晩柑
カラフル
サラダ

2.4 2.7 2.5 2.4 2.5

献立と
配膳の図

いかの
香味焼き

ごまあえ
たらの
レモンソース

中華もやし
あえ

ごはん

五目
ひじき

ポークカレーライス
（発芽玄米ごはん）

736 777 803 734 776

ごはん　バター　砂糖　油
じゃがいも

ごはん　発芽玄米　砂糖　油　ごま
ワンタン

ごはん　澱粉　油　砂糖　じゃがいも ごはん　砂糖　じゃがいも
ごはん　澱粉　油　じゃがいも
砂糖　アーモンド　ごま

コーン　キャベツ　人参　きゅうり
アスパラガス　玉ねぎ　マッシュルーム
パセリ

たけのこ　ぜんまい　人参　切干大根
もやし　ほうれんそう　小松菜　ねぎ
カラマンダリン

玉ねぎ　にら　人参　ごぼう　大根
ごぼう　しめじ　ねぎ　ほうれんそう

もやし　ほうれんそう　人参　ごぼう
大根　ねぎ

かぶ　きゅうり　山菜　なめこ
えのきたけ　人参　ねぎ

牛乳　オムレツ　わかめ　チーズ
ツナ

牛乳　豚肉　鶏卵　鶏肉　なると
牛乳　豆腐　豚肉　茎わかめ
さつま揚げ　いわし

牛乳　さば　かまぼこ　豚肉
豆腐

牛乳　かつお　豚レバー　昆布
豆腐　油揚げ

献立と
配膳の図

ツナわかめ
サラダ

オムレツ
ケチャップ
ソースがけ

カラマンダリン
ワンタン
スープ

茎わかめの
きんぴら

コーン
ライス

チキンと
アスパラの
クリーム煮

ごはん つみれ汁 ごはん 豚汁 ごはん
山菜の
みそ汁

揚げ豆腐
肉みそあんかけ

からしあえ
さばのカレー
照り焼き

かぶの
昆布あえ

かつおの
アーモンド
がらめ

ビビンバ
（発芽玄米ごはん、ビビンバの具

ナムル）

792

2.6 2.5 2.5 2.4 2.5

818 735 782 750

食育の日献立

ごはん　発芽玄米　じゃがいも　油
砂糖　ごま　ゼリー

うどん　油　ごま　マヨネーズ
蒸しパン

ごはん　油　ごま　じゃがいも
ごはん　油　砂糖　ごま　マカロニ
マヨネーズ

玉ねぎ　人参　マッシュルーム　りんご
ほうれんそう　もやし

人参　もやし　きくらげ　ほうれんそう
ねぎ　にら　たけのこ　キャベツ　きゅうり
コーン　梅

大根　人参　ほうれんそう　えのきたけ
ねぎ

玉ねぎ　人参　ピーマン　キャベツ
ほうれんそう　白菜　にら　ねぎ
しいたけ

ジョア　豚肉　大豆　ひじき
ちりめんじゃこ

牛乳　豚肉　鶏肉
牛乳　あじ　納豆　わかめ
あさり　豆腐

牛乳　厚揚げ　豚肉　ツナ　大豆
鶏肉　麩　かつおぶし

坦々うま辛
スープ

ココア蒸しパン

梅マヨあえ きりざい あじフライ
和風マカロニ

サラダ
豚肉と厚揚げの
プルコギ風

2.5 2.4 2.4 2

献立と
配膳の図

手作り
ぶどう
ゼリー

ひじきと青菜の
じゃこサラダ

ごはん
あさりの
みそ汁

ハヤシライス
（発芽玄米ごはん）

ごはん
塩ちゃんこ
麩～スープ

ジョア

813 860 778 803

キャベツ　人参　きゅうり　山菜
ほうれんそう　ねぎ

たけのこ　人参　しいたけ
ほうれんそう　もやし　ねぎ
チンゲンサイ

ごはん　澱粉　砂糖　油
じゃがいも

ごはん　もち米　砂糖　油
アーモンド

牛乳　鶏肉　茎わかめ　豆腐
油揚げ

牛乳　豚肉　ししゃも　鶏肉
鶏卵　のり

ごはん
わらびと青菜の

みそ汁
たけのこ
おこわ

たまご入り
中華コーン
スープ

寒天
サラダ

鶏肉の
お茶め揚げ

のりナッツ
あえ

ししゃも
磯辺揚げ
２尾

2.3 2.7

献立と
配膳の図

795 764

八十八夜献立 こどもの日献立

月 火 水 木 金

令和６年５月

出雲崎中学校

ゆで中華めん

ゆでうどん

新茶の季節です

毎月19日は食育の日

「旬の食材を味わおう」

１７日（金）に「かつお」が登場します。お楽しみに

★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。



令和６年５月
出雲崎中学校

毎月19日は

「食育の日」

食のＱ＆Ａ

　６つの基礎食品群とは、同じような栄養素を多く含む食品を
６つのグループに分けたものです。６つの食品群から過不足
なく食品を組み合わせることで、栄養バランスのとれた食事に
なります。

　献立をたてる時は、
「主食」「主菜」「副
菜」「汁物」を組み合わ
せると栄養のバランスが
よくなります。また、１
～６群をまんべんなく
　取り入れやすく
　　なります。

 中学生の時期は、乳幼児に次いで成長が著しいと言われています。そのため、大人よりも多くとることが
必要な栄養素もあります。特に活動のもとになるエネルギーや、体を作るたんぱく質やカルシウムなどを
十分に摂る必要があります。

　規則正しい生活と

バランスのよい食事が

大切！！


