
曜日

0 日 1 日 2 日 3 日 4 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

　富士山ゼリー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

7 日 8 日 9 日 10 日 11 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

手作りブルーベリーゼリー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

14 日 15 日 16 日 17 日 18 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

21 日 22 日 23 日 24 日 25 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

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

28 日 29 日 30 日 31 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

2.9

赤組応援献立
2.5 2.4 2.5

2.9 2.4 2.5 2.3 2.9

887 754 792 752

１・２年なし １・２年なし
月 火 水 木 金

令和６年10月

出雲崎中学校

献立と
配膳の図

のり酢あえ
鶏肉の
唐揚げ

どさんこ汁
ごまわかめ
ごはん

ワンタン
スープ

和風汁 手作りおにぎり
塩バター
肉じゃが

ごはん

寒天の
中華サラダ

手作りれんこん
しゅうまい

大豆サラダ
ツナわかめ
サラダ

いかの
たつた揚げ

ごはん　発芽玄米　ごま　でんぷん
油　ワンタン　ゼリー

めん　油　砂糖　でんぷん
しゅうまいの皮

ごはん　砂糖　油　じゃがいも
砂糖　バター

ごはん　砂糖　でんぷん　油
じゃがいも　バター

牛乳　わかめ　鶏肉　ツナ
なると

牛乳　鶏肉　油揚げ　なると
豚肉　ハム

牛乳　ます　のり　大豆
鶏肉

牛乳　いか　わかめ　ツナ
なると　豚肉

777 792 732 810 787

小松菜　もやし　人参
チンゲンサイ　ねぎ　たけのこ

人参　ほうれんそう　なめこ　えのきたけ
たけのこ　ねぎ　コーン　れんこん
たまねぎ　もやし　きゅうり

キャベツ　きゅうり　人参　コーン
玉ねぎ　さやいんげん

キャベツ　人参　きゅうり　コーン
玉ねぎ　にら　もやし　ねぎ

献立と
配膳の図

梅じゃこ
サラダ

さばの
香味煮

きりざい
ししゃも
磯辺揚げ
２本

ごはん かきたま汁ごはん
野菜たっぷり
みそ汁

ごはん おでん
白いんげん豆の
ポタージュ

ごはん 塩鶏汁

大根おかか
あえ

手作り
五目厚焼きたまご

のりナッツ
あえ

レバーとポテトの
カレー風味

コールスロー
サラダ

アクアパッツァ

じゃこコーン
ライス

牛乳　さば　ちりめんじゃこ
豚肉　油揚げ

牛乳　ししゃも　納豆　ひじき　のり
ちくわ　がんもどき　昆布　うずらたまご

牛乳　鶏肉　ひじき　かつお節
油揚げ　鶏卵

牛乳　豚レバー　鶏肉　のり
豆腐　鶏卵

牛乳　ちりめんじゃこ　ホキ　あさり
ハム　ベーコン　白いんげん豆

ごはん　砂糖　ごま　油 ごはん　油　ごま　砂糖 ごはん　砂糖　油　ごま　里芋
ごはん　でんぷん　じゃがいも　油
砂糖　アーモンド　ゼリー

ごはん　発芽玄米　油　砂糖
じゃがいも

きゅうり　大根　キャベツ
ごぼう　大根　人参　ねぎ　小松菜

人参　小松菜　大根
玉ねぎ　たけのこ　さやいんげん
大根　小松菜　人参　白菜
ごぼう　ねぎ　きぬさや

ほうれんそう　キャベツ　人参
小松菜　ねぎ　えのきたけ

コーン　トマト　玉ねぎ　パセリ
キャベツ　きゅうり　人参

870

2.4 2.6 2.7 2.5

842 840 839

食育の日献立

献立と
配膳の図

たくあん
あえ

鶏つくねバーグ
梅ソース

手作り
ココアプリン

マーボーめん
スープ

シャキシャキ
そぼろ丼

もずく
スープ

れんこん
ツナサラダ

梨
おから
サラダ

和風マカロニ
サラダ

さんまの
かば焼き

ごはん いも煮汁
さつまいも
ごはん

沢煮椀

牛乳　鶏肉　豆腐　ちりめんじゃこ
豚肉　厚揚げ　鶏卵　ひじき

牛乳　豚肉　豆腐　ツナ
ココアプリン

牛乳　豚肉　おから　チーズ　ツナ
もずく　豆腐　なると　豚肉

牛乳　さんま　ツナ　大豆　豚肉
かまぼこ　かつお節

ごｈん　パン粉　ごま　里芋　砂糖 めん　油　砂糖
ごはん　砂糖　油　マヨネーズ
じゃがいも

さつまいもごはん　ごま　油　砂糖
マカロニ　マヨネーズ

れんこん　パプリカ　枝豆　玉ねぎ
きゅうり　ごぼう　人参　ねぎ　しめじ
小松菜

もやし　たけのこ　にら　ねぎ　人参
しいたけ　きくらげ　れんこん　きゅうり
キャベツ

玉ねぎ　切干大根　枝豆　きゅうり
キャベツ　人参　えのきたけ　ねぎ
小松菜

人参　玉ねぎ　キャベツ　小松菜
たけのこ　切干大根　えのきたけ
ごぼう　きぬさや

防災献立
805 836 819 760

3.1 2.5 1.4 2.5

献立と
配膳の図

みかん

ブロッコリー
サラダ

切干大根の
煮物

ポークカレーライス
（発芽玄米ごはん）

ココア
揚げパン

ポーク
ビーンズ ごはん 神楽南蛮入り

ぽかぽか汁

手作り
麩っかつ

フルーツ
ヨーグルト

野菜
チップス

ひじきと
チーズの
サラダ

鮭の
チャンチャン焼き

ごはん 肉だんご汁

牛乳　ハム　豚肉　大豆
ひよこ豆　あさり

牛乳　車麩　油揚げ　さつま揚げ
豚肉　厚揚げ　大豆

牛乳　豚肉　大豆　ヨーグルト
牛乳　鮭　ひじき　チーズ　豚肉
ひじき

玉ねぎ　人参　れんこん　みかん　パイン
りんご

キャベツ　しめじ　ピーマン　玉ねぎ
小松菜　きゅうり　人参　えのきたけ

米粉パン　油　砂糖　じゃがいも
ごはん　砂糖　パン粉　ごま
里芋

ごはん　発芽玄米　じゃがいも　油
さつまいも　れんこん　砂糖

ごはん　油　砂糖　バター　パン粉

ブロッコリー　キャベツ　人参　コーン
玉ねぎ　パセリ　トマト　みかん

小松菜　しめじ　人参　白菜
大根

ツナと大豆の
ごまサラダ

850

ごはん 豆乳鍋 肉かけ汁

ごはん

キャベツ
ごまサラダ

かわり
鉄火みそ

青菜の
みそ汁

手作り
かぼちゃコロッケ

ゆかり
ごはん

あおさ汁

変わり
大学いも

れんこん
きんぴら

１年生
ね ん せ い

リクエスト給食
き ゅ う し ょ く

献立と
配膳の図

ごはん　さつまいも　じゃがいも
マヨネーズ　油　マカロニ

ごはん　マヨネーズ　ごま
めん　さつまいも　でんぷん　油
水あめ　ごま

ゆかりごはん　ごま　じゃがいも
バター　油　砂糖

ゆかりごはん　ごま　じゃがいも
バター　油　砂糖

玉ねぎ　人参　きゅうり　キャベツ
小松菜　トマト

コーン　キャベツ　ブロッコリー
人参　白菜　えのきたけ　しいたけ
ねぎ

人参　ごぼう　えのきたけ　しいたけ　小松菜
ねぎ　りんご

かぼちゃ　玉ねぎ　ピーマン　人参　ごぼう
れんこん　さやいんげん　大根　えのきたけ
小松菜

かぼちゃ　玉ねぎ　ピーマン　人参　ごぼう
れんこん　さやいんげん　大根　えのきたけ
小松菜

2.3 2 2.7

883 774

ダブル
ポテトサラダ

ごはん

手作りハンバーグ
ケチャップソース

828

牛乳　豚肉　豆腐　鶏卵　ハム
ベーコン　あさり　チーズ

牛乳　ほっけ　ツナ　大豆　ひじき
豚肉　豆腐　たら　豆乳

牛乳　豚肉　油揚げ　大豆　ちりめんじゃこ
牛乳　豚肉　チーズ　さつま揚げ　あおさ
厚揚げ

牛乳　豚肉　チーズ　さつま揚げ　あおさ
厚揚げ

2.3

あさり入り
ミネストローネ

ほっけ
塩こうじ焼き

りんご

★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。

今月の出雲崎産

スポーツの日

スピードアップ週間
優秀学年リクエスト給食

ソフトめん

ゆで中華めん

大麦めん

　健康委員会主催「スピードアップ
週間」は、学期に１回計画しています。
配膳のスピードだけではなく、
手洗いや身支度といった衛生面も
チェックします。

１学期の優秀学年「１年生」からの
「リクエスト給食」を１日（火）に
提供します。お楽しみに！

さつまいも
さといも



令和６年10月
出雲崎中学校

毎月19日は

「食育の日」

食事と運動の関係について理解しよう。
＜今月の給食目標＞

 気持
き も

ちのよい秋空
あきぞら

が広
ひろ

がる季節
き せつ

になりました。秋
あき

は、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どく しょ

の秋
あき

といわれるよう

に、いろいろなことにじっくりと取
と

り組
く

むことができる時期
じ き

でもあります。そして、実
みの

りの秋
あき

に感謝
かんしゃ

して、おい

しい秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみましょう。

・・・・・・・・・・・・・・・・ 競技別特性 ・・・・・・・・・・・・・・・・

目
め

の働
はたら

き

を高
たか

める
アントシアニン

　目
め

が疲
つか

れると頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりなどの

症状
しょうじょう

を招
まね

くことがあります。食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれるむらさき色
いろ

の色素
し き そ

「アン

トシアニン」には、目
め

の働
はたら

きを高
たか

め、目
め

をつかれにくくさせる働
はたら

きが

あります。


