
曜日
2 日 3 日 4 日 5 日 6 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

手作りぶどうゼリー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

9 日 10 日 11 日 12 日 13 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

16 日 17 日 18 日 19 日 20 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

飲むヨーグルト 梨

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

23 日 24 日 25 日 26 日 27 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

手作りりんごゼリー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

30 日 0 日 0 日 0 日 0 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

コンソメ
スープ

月 火 水 木 金

令和６年９月

出雲崎中学校

744 788 908 780 790

2.5 2.5 5.4 2.3 2.4

献立と
配膳の図

千切り
ポテトサラダ

チーズ
ダッカルビ

こまツナ
サラダ

まめな
ドライカレー

トマトと
たまごのスープ

赤組応援献立

ごはん
あさり
スープ ごはん

ポテト
スープ

冷やし中華の
たれ

ごはん ぴりから豚汁 ごはん

冷やし中華の
具

手作り春巻き
茎わかめの
きんぴら

いなだ
照り焼き

赤パプリカ入り
春雨サラダ

レバーと
ポテトの
チリソース

ごはん　砂糖　油　じゃがいも
アーモンド

ごはん　油　砂糖　じゃがいも
めん　油　砂糖　でんぷん
ゼリー　小麦粉

ごはん　油　砂糖　ごま
ごはん　じゃがいも　油　砂糖
ごま　でんぷん

牛乳　鶏肉　ハム　わかめ
豆腐　なると　あさり
チーズ

牛乳　豚肉　豚レバー　大豆
チーズ　ツナ　ベーコン

牛乳　ハム　鶏卵　豚肉
牛乳　いなだ　茎わかめ
さつまあげ　豚肉　豆腐

牛乳　豚レバー　鶏肉　ハム
鶏卵　ベーコン

825 816 800 773 807

人参　きゅうり　ねぎ
えのきたけ

玉ねぎ　人参　キャベツ
小松菜　マッシュウルーム

きゅうり　もやし　にんじん
たけのこ　にら　きくらげ
ぶどう

人参　ごぼう　大根　小松菜
ねぎ　きゅうり　キャベツ　マッシュルーム
パプリカ　玉ねぎ　ほうれんそう　トマト

2.2 2.5 2.8 2.5 2.2

献立と
配膳の図

チンジャオ
ロース

ぎょうざ
２個

カレー
きんぴら

里芋
コロッケ

ごはん
にらたま
みそ汁

ごはん
　青梗菜の
　中華スープ

鶏五目
ごはん

お月見
すまし汁

青組応援献立 十五夜献立

ハヤシライス
（発芽玄米ごはん）

ごはん 　パスタスープ

ツナとわかめの
サラダ

手作りミート
グラタン

アーモンドあえ
たれかつお
フライ

フルーツ
ヨーグルト

福神漬け
あえ

牛乳　ぎょうざ　豚肉　豆腐
鶏肉　ベーコン

牛乳　鶏肉　豚肉　豆腐
鶏肉　かまぼこ　里いもコロッケ

牛乳　大豆　豚肉　豚レバー
わかめ　ツナ　鶏肉　ベーコン
あさり　チーズ

牛乳　かつおフライ　鶏卵 牛乳　豚肉　ヨーグルト

ごはん　砂糖　油　じゃがいも
ゼリー

ごはん　発芽玄米　じゃがいも
油　砂糖　ごま　お月見だんご

ごはん　油　砂糖　ごま
マカロニ　じゃがいも

ごはん　油　砂糖　アーモンド
じゃがいも

ごはん　発芽玄米　じゃがいも
油　ごま　砂糖

ピーマン　たけのこ　玉ねぎ
人参　きくらげ　ねぎ
チンゲンサイ

人参　ごぼう　枝豆　ピーマン
えのきたけ　しいたけ　ねぎ
きぬさや

なす　人参　玉ねぎ
きゅうり　キャベツ　コーン
ほうれんそう

小松菜　もやし　人参　にら
たけのこ　えのきたけ　玉ねぎ

玉ねぎ　人参　マッシュルーム
キャベツ　きゅうり　みかん
パイン　りんご　もも

814

2.9 2.4 2.5

食育の日
837 879

献立と
配膳の図

梅マヨサラダ
大豆と小魚の
揚げ煮

ココア
チョコチップ
むしパン

カレー
南蛮 ごはん

とうがん入り
みそ汁

五色あえ
じゃが
チーズ

鶏肉の
唐揚げ

ひじき
サラダ

さばの
みそ煮

ジョア

ごはん
塩バター
肉じゃが ごはん 沢煮椀

飲むヨーグルト　豚肉　油揚げ
なると　かまぼこ　鶏卵

牛乳　鶏肉　ベーコン　豚肉
厚揚げ　チーズ

牛乳　さば　ひじき　ツナ
豚肉　かまぼこ

めん　砂糖　むしパン ごはん　油　じゃがいも　バター ごはん　砂糖

人参　玉ねぎ　ほうれんそう　ねぎ
えのきたけ　しいたけ　小松菜
キャベツ

玉ねぎ　キャベツ　ごぼう　とうがん
ねぎ　小松菜　梨

生姜　きゅうり　キャベツ　人参
コーン　たけのこ　えのきたけ
ごぼう　ほうれんそう

832 864 776 780

3.7 2.5 2.5 2.4

献立と
配膳の図

ミモザ
サラダ

フランクの
ケチャップ
ソース

きりざい

背割り
コッペパン

クリーム
シチュー ごはん

キムチ
肉じゃが ごはん 呉汁

厚焼き
たまご

五目
ひじき

ますの
みそマヨコーン
焼き

寒天の
中華サラダ

豚肉と厚揚げの
プルコギ風

ごはん
たまご入り
中華コーン
スープ

2.6

牛乳　フランクフルト　鶏卵
ハム　ベーコン　鶏肉

牛乳　厚焼きたまご　納豆
ひじき　豚肉

牛乳　ます　ひじき　大豆
豚肉　油揚げ

牛乳　厚揚げ　豚肉　ハム
鶏肉　鶏卵　あさり

パン　油　砂糖　じゃがいも
バター

ごはん　ごま　じゃがいも
油　砂糖　ゼリー

ごはん　マヨネーズ　油　砂糖
じゃがいも

ごはん　油　砂糖　ごま
じゃがいも　でんぷん

キャベツ　人参　きゅうり　玉ねぎ
マッシュルーム　ほうれんそう

人参　小松菜　白菜キムチ　玉ねぎ
さやいんげん　りんご

玉ねぎ　コーン　人参　さやいんげん
大根　ほうれんそう　キャベツ
ねぎ

玉ねぎ　パプリカ　ピーマン　人参
もやし　きゅうり　ねぎ　コーン
しいたけ　チンゲンサイ　きくらげ

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

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

ごはん　発芽玄米　バター
マカロニ　砂糖　油　じゃがいも

コーン　人参　玉ねぎ　マッシュルーム
キャベツ　きゅうり　ほうれんそう

献立と
配膳の図

牛乳　鶏肉　海藻ミックス　ツナ
ベーコン　チーズ

773

海藻
サラダ

カレー
コーンライス

手作り
グラタン

２０２４年
９月 献 立 予 定 表

★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。

体育祭

振替休業日敬老の日

今月の出雲崎産
　9月

がつ

も出雲崎
い ず もざ き

産
さん

のおいしい

食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れています。

私
わたし

たちが愛情
あいじょう

こめて作
つく

った

出雲崎
いずもざき

産
さん

のおいしい野菜
や さ い

を

味
あじ

わって食
た

べてください！

手作りお月見だんご

大麦めん

冷やし
ゆで中華めん



令和６年９月
出雲崎中学校

毎月19日は

「食育の日」

バランスのよい食事をしよう
＜今月の給食目標＞

【材料
ざいりょう

】 ４人
にん

分
ぶん

厚揚
あ つ あ

げ（一口
ひとくち

大
だい

） 60g

かぼちゃ（一口大
ひとくち だい

） 120g

豚
ぶた

ひき肉
に く

80g

玉
たま

ねぎ（みじん切
ぎ

り） 80g

人参
にんじん

（千切
せ ん ぎ

り） 40g

干
ほ

ししいたけ（千切
せ ん ぎ

り） 1g

とうがん（一口
ひとくち

大
だい

） 120g

枝豆
えだまめ

むきみ 25g

油
あぶら 小さじ1/2

しょうゆ 大さじ１･1/2

酒 小さじ1/2

砂糖　 小さじ１強

みりん 小さじ１

だし汁 適宜

でんぷん 小さじ３

　６つの食品
しょくひん

群
ぐん

から過不足
か ぶ そ く

なく

食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせることで、

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
し ょ くじ

に

なります。

家族
か ぞ く

のためにつくってみませんか？

　家族
かぞく

の好
この

みなどを考
かんが

えて献立
こんだて

を決
き

めたり、

進
すす

んで参加
さんか

したりすることで、食事
しょくじ

がより

楽
たの

しくおいしく感
かん

じられます。

みんなで楽
たの

しく食
た

べられるように、給食
きゅうしょく

レシピを

作
つく

ってみませんか？

【作
つ く

り方
かた

】

①なべに油
あぶら

を熱
ねっ

して、豚
ぶた

ひき肉
に く

を炒
いた

める。

②①に玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

加
く わ

えて炒
いた

め、玉
たま

ねぎが透明
とうめい

になって

  きたら、しいたけを入
い

れてさらに炒
いた

める。

③②にだし汁
じる

を具
ぐ

がひたひたになるくらい入
い

れ、砂糖
さ と う

、

　酒
さけ

を入
い

れて煮
に

る。

④③にとうがん、かぼちゃを入
い

れて煮
に

る。

⑤④にみりん、しょうゆを加
く わ

えて、味
あじ

を調
ととの

え、水
みず

溶
と

き

　でんぷんを入
い

れて、少
すこ

しとろみがついたらできあがり。

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

【材料
ざいりょう

】 ４人
にん

分
ぶん

ます切
き

り身
み

４切
き

れ

みそ 小
こ

さじ２

玉
たま

ねぎ（みじん切
ぎ

り） 40g

ホールコーン 15g

マヨネーズ 大
おお

さじ１

乾燥
かんそう

パセリ 少々
しょうしょう

【作
つく

り方
かた

】

①みそにたまねぎ、コーンを入
い

れて、たれを作
つく

る。

②ますに①をかけ、パセリを振
ふ

り、オーブンで焼
や

く。

③ますに熱
ねつ

が通
とお

り、ソースにこんがりと焼
や

き目
め

が

ついたら、できあがり。

栄養バランスを意識して食べよう 　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！


