
曜日

3 日 4 日 5 日 6 日 7 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

ヨーグルト 手作りあじさいゼリー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

10 日 11 日 12 日 13 日 14 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

冷凍みかん

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

17 日 18 日 19 日 20 日 21 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

24 日 25 日 26 日 27 日 28 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

月 火 水 木 金

令和６年６月

出雲崎中学校

790 761 772 744 823

2.4 2.4 2.1 2.7 2.3

献立と
配膳の図

かぶの
梅おかかあえ

ホイコーロー
アーモンド

サラダ
かみかみ焼き肉

呉汁

歯 と 口 の 健 康 週 間 　6月４日（火）～10日（月）

ごはん 春雨スープ
ぷちぷち

玄米ごはん
もずくの
みそ汁

かきたま
山菜汁

ごはん
　キャベツの
　みそ汁

ごはん

ココア抹茶
蒸しパン

冷しゃぶ
サラダ

じゃがチーズ トロあじ塩焼き
茎わかめの
きんぴら

いかの竜田揚げ

ごはん　油　ごま　砂糖
ごはん　発芽玄米　油　ごま
でんぷん　アーモンド　砂糖
じゃがいも

めん　砂糖　蒸しパン ごはん　じゃがいも　バター
ごはん　砂糖　でんぷん　油
ごま　ゼリー

牛乳　豚肉　鶏肉　豆腐
かつおぶし　ヨーグルト

牛乳　豚肉　ツナ　もずく
油揚げ

牛乳　鶏肉　かまぼこ　鶏卵
豚肉

牛乳　トロあじ　ベーコン
チーズ　厚揚げ

牛乳　いか　茎わかめ　豚肉
厚揚げ　大豆

813 713 813 807 730

キャベツ　ピーマン　人参　ねぎ
かぶ　きゅうり　梅　たけのこ
きくらげ　ちんげんさい

玉ねぎ　ごぼう　きくらげ　にら
きゅうり　キャベツ　えのきたけ
小松菜　ねぎ

山菜　しいたけ　人参　ほうれんそう
なめこ　えのきたけ　ねぎ　もやし
キャベツ　きゅうり　レモン

玉ねぎ　パセリ　人参　キャベツ
えのきたけ　しめじ　ほうれんそう

人参　ごぼう　さやいんげん　大根
ねぎ　ほうれんそう

食育の日献立入梅献立

2.4 3.1 2.5 2.4 2.6

献立と
配膳の図

きりざい
いわし
ハーブチーズ
フライ

コーンソテー
車麩の
みそグラタン

ごはん
青菜の
みそ汁

さざえの
炊き込み
おこわ

たら汁ごはん 鶏だんご汁 コッペパン
大豆入り
ミネスト
ローネ

ごはん サンラータン

もやしナムル
レバーとポテト
のチリソース

ツナわかめ
サラダ

鶏肉の
塩からあげ

のり酢あえ
厚焼き
たまご

牛乳　いわし　チーズ　納豆
鶏肉

牛乳　麩　鶏肉　チーズ
ウインナー　ベーコン　大豆

牛乳　豚レバー　鶏肉　大豆
豆腐　豚肉　鶏卵

牛乳　鶏肉　わかめ　ツナ
厚揚げ

牛乳　さざえ　油揚げ　ツナ
たら　のり　厚焼きたまご

ごはん　油　ごま　じゃがいも
パン　ジャム　バター　マカロニ
じゃがいも　油

ごはん　でんぷん　じゃがいも　油
砂糖　ごま

ごはん　油　ごま　でんぷん　砂糖
じゃがいも

ごはん　もち米　砂糖　じゃがいも

パセリ　人参　小松菜　ねぎ　大根
ごぼう　えのきたけ　ねぎ

玉ねぎ　枝豆　キャベツ　ブロッコリー
コーン　ほうれんそう　トマト

ねぎ　人参　もやし　切干大根　小松菜
えのきたけ　しいたけ　たけのこ
ほうれんそう　ねぎ

キャベツ　人参　きゅうり　コーン
大根　こまつな　ねぎ　しめじ

人参　ほうれんそう　もやし　大根
キャベツ　ごぼう　ねぎ　みかん
小松菜

825

3.3 2.1 2.6

810 803

献立と
配膳の図

梅マヨサラダ
大豆と小魚の
揚げ煮

ごはん 沢煮椀

ごまあえ
さばの
みそ煮

メロン 海藻サラダ

ジョア

ごはん
塩バター
肉じゃが

キーマカレー
（発芽玄米ごはん）

ジョア　大豆　ちりめんじゃこ
ハム　鶏肉

牛乳　さば　豚肉　かまぼこ
牛乳　豚肉　大豆　豚レバー
海藻　ツナ

ごはん　でんぷん　油　砂糖　ごま
マヨネーズ　じゃがいも　バター

ごはん　砂糖　ごま
ごはん　発芽玄米　油　じゃがいも
砂糖

キャベツ　きゅうり　梅　コーン
人参　玉ねぎ　さやいんげん

もやし　人参　小松菜　たけのこ
えのきたけ　きぬさや　ごぼう

玉ねぎ　人参　キャベツ　きゅうり
メロン

791 725 836 865 740

2.5 2.5 2.2 2.7 2.4

献立と
配膳の図

ヤンニョム
チキン

五目ひじき すずき塩焼き
油揚げの

ごま酢あえ

ごはん

うまじゃこ
キャベツ

わかめ
スープ

カリカリ
梅ごはん

豚汁 ごはん
高野豆腐の
たまごとじ

キムタク
ごはん

ワンタン
スープ

ししゃも
カレー風味
てんぷら

フルーツ
ヨーグルト

バンサンスー おかかあえ
豚肉の
スタミナ焼き

ごはん
あさりの
みそ汁

牛乳　鶏肉　ちりめんじゃこ
昆布　わかめ　豆腐　なると

牛乳　すずき　大豆　さつまあげ
豚肉　豆腐　ひじき

牛乳　ししゃも　油揚げ　ハム
鶏肉　高野豆腐　かまぼこ　鶏卵

牛乳　豚肉　ハム　鶏卵　鶏肉
なると　ヨーグルト

牛乳　豚肉　ハム　あさり
かつお節　豆腐

ごはん　でんぷん　油　ごま
はちみつ

ごはん　発芽玄米　ごま　油　砂糖
じゃがいも

ごはん　油　砂糖　ごま
じゃがいも

ごはん　発芽玄米　油　ごま
砂糖　ワンタン　ゼリー

ごはん　砂糖　ごま　でんぷん
じゃがいも

キャベツ　きゅうり　人参　ねぎ
えのきたけ

人参　さやいんげん　ごぼう　大根
ねぎ　小松菜　梅

キャベツ　もやし　ほうれんそう　人参
玉ねぎ　しいたけ　小松菜

人参　白菜キムチ　きゅうり　キャベツ
小松菜　しいたけ　きくらげ　もやし
ねぎ　たけのこ　黄桃　みかん　パイン

りんご　もやし　人参　小松菜
えのきたけ　しめじ　ねぎ　ほうれんそ
う

★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。

地区大会のため

給食なし
出雲崎大祭のため

給食なし

いちごジャム

大麦めん



令和６年６月
出雲崎中学校

毎月19日は

「食育の日」

６/４（火）～１０（月）

歯と口の健康週間

　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。

栄養バランスの

よい食事とは？ 　わたしたちは食べ物からエネルギーや栄養素を得ています。

栄養素にはそれぞれおもな働きがあります。健康にすごすには

いろいろな食品から栄養バランスよくとることが大切です。

主食・主菜・副菜・汁物のそろった食事

　お家の人が用意してくれた

栄養バランスのそろった食事を

食べて、栄養素を体に取り入れ

ましょう。

　そろってないものがある

場合は、自分で補って食事を

しましょう。

栄養バランスを意識して食べよう

６／５（水）～１２（水）ハッピーライフウィーク
　　～栄養バランスを意識して食べよう！～


