
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

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

　ポンカン 手作り紫いものムース 手作りココアプリン

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

飲むヨーグルト
　手作りみかんゼリー

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

ジョアマスカット

　　　手作りいちごデザート

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

出雲崎小５年生が考えた
出雲崎たっぷり汁物

ひなまつり献立

献立と
配膳の図

月 火 水 木 金

令和７年２月

出雲崎中学校

929 769 877 816 788

2.4 2.8 2.4 2.5 2.3

献立と
配膳の図

おから

サラダ

いわしの
蒲焼き

フルーツ
ポンチ

ポテト
フレンチ
サラダ

肉だんご
みそ汁

節分献立

ごはん
根菜の
呉汁

キーマカレー ごはん
　ワンタン
　スープ

ごはん すきやき風煮 ごはん

切干し
ナムル

ヤンニョム
チキン

のり
ナッツ
あえ

大豆と小魚と
さつまいもの
揚げ煮

五目
ひじき

鮭みそマヨ
焼き

ごはん　でんぷん　油　砂糖
ごま　マヨネーズ

ナン　油　じゃがいも　砂糖
ゼリー

ごはん　でんぷん　油　はちみつ
ごま　ワンタン

ごはん　でんぷん　さつまいも
油　砂糖　ごま　アーモンド

ごはん　マヨネーズ　油　砂糖
じゃがいも

牛乳　いわし　おから　チーズ
ツナ　豆腐　豚肉　豆乳　大豆

牛乳　豚肉　大豆　ハム 牛乳　鶏肉　豚肉　なると
牛乳　大豆　ちりめんじゃこ
ツナ　のり　豚肉　厚揚げ　麩

牛乳　鮭　大豆　ひじき
さつまあげ　豚肉

782 835 817 918

きゅうり　キャベツ　人参　大根
ごぼう　ねぎ

玉ねぎ　人参　きゅうり　キャベツ
みかん　パイン　りんご　レモン

人参　もやし　切干大根
ほうれんそう　小松菜　もやし
ねぎ　たけのこ

ほうれんそう　もやし　人参
白菜　えのきたけ　ねぎ

玉ねぎ　人参　さやいんげん　ねぎ
えのきたけ　大根　小松菜

2.5 2.6 2.4 2.5

献立と
配膳の図

クリーム
シチュー

しょうゆ
フレンチ

ごはん
たまご入り
中華コーン
スープ

ごはん
　塩こうじ
　スープ

ツナコーン
ピラフ

ごはん どさんこ汁

茎わかめの
きんぴら

赤魚照り焼き
中華

もやしあえ
レバーと
ポテトの
チリソース

じゃが
チーズ

手作り
ハンバーグ
ケチャップ
ソース

牛乳　ツナ　ハム　ベーコン
鶏肉

牛乳　赤魚　茎わかめ　さつまあげ
なると　豚肉

牛乳　豚レバー　鶏肉　ハム
鶏卵

牛乳　豚肉　牛肉　豆腐　ベーコン
豆腐　鶏卵　チーズ

ごはん　バター　油　砂糖
じゃがいも　マカロニ

ごはん　じゃがいも　油　砂糖
バター　紫芋

ごはん　でんぷん　じゃがいも　油
砂糖　ごま

ごはん　パン粉　じゃがいも　バター

玉ねぎ　人参　マッシュルーム
キャベツ　ほうれんそう　しめじ
ブロッコリー　ポンカン

人参　ごぼう　玉ねぎ　にら
もやし　ねぎ　コーン

ねぎ　きくらげ　人参　もやし
きゅうり　小松菜　コーン
しいたけ

玉ねぎ　大根　人参　えのきたけ
しいたけ　小松菜

807

2.1 2.5 2.5 2.3 2.8

862 836 840 741

牛乳　豆腐　豚肉　ハム　鶏肉
油揚げ　チーズ

牛乳　きなこ　いりたまご　ツナ
豚肉　大豆

牛乳　豚肉　ハム　かつお節　たら
飲むヨーグルト　メバル　ベーコン
おから　豚肉　豆腐　油揚げ

牛乳　たまごやき　納豆　ちくわ
がんもどき　昆布　うずらたまご
ひじき

献立と
配膳の図

さつまいも
サラダ

揚げ豆腐
肉みそあんかけ

はるみ
ハムとたまごの
サラダ

梅マヨあえ

ごはん 塩鶏汁
きなこ
揚げパン

ポーク
ビーンズ

ごはん
みそ

けんちん汁

豚肉の
南蛮焼き

キム卯の花
メバルの
照り焼き

きりざい
あつやき
たまご

出雲崎小
５年生のお米
「ながれ星」

ごはん　でんぷん　油　砂糖
さつまいも　マヨネーズ

パン　油　砂糖　じゃがいも
ごはん　砂糖　ごま　マヨネーズ
じゃがいも　マカロニ

ごはん　油　砂糖　じゃがいも
ごはん　ごま　さといも　砂糖
ゼリー

玉ねぎ　にら　人参　きゅうり
大根　白菜　ごぼう　ねぎ
小松菜

キャベツ　人参　きゅうり
ブロッコリー　トマト　はるみ

ねぎ　キャベツ　きゅうり　コーン
マッシュルーム　白菜　人参
玉ねぎ　ブロッコリー

白菜キムチ　玉ねぎ　えだまめ
大根　人参　ごぼう　ねぎ

人参　小松菜　たくあん　大根
みかん

800 828 897 884

2.6 2.9 2.6 2.5

れんこん
きんぴら

手作り
おからコロッケ

鬼まんじゅう

ごまわかめ
ごはん

なめこの
みそ汁

みそラーメン
スープ ごはん

マーボー
厚揚げ

ちらし
寿司

沢煮椀

寒天サラダ バンサンスー ぎょうざ

　２こ
和風マカロニ
サラダ

銀だら照り焼き

牛乳　わかめ　豚肉　ひじき
さつまあげ　豆腐　おから

牛乳　豚肉　なると　茎わかめ
鶏肉

牛乳　ぎょうざ　ハム　たまごやき
豚肉　厚揚げ

ジョア　たまごやき　銀だら　ツナ
のり　大豆　かつお節　湯葉　豚肉
かまぼこ

ごはん　発芽玄米　ごま
じゃがいも　砂糖　パン粉
油

めん　油　砂糖　さつまいも　ごま
ごはん　春雨　ごま　砂糖　油
でんぷん

ごはん　発芽玄米　マカロニ
マヨネーズ

玉ねぎ　ごぼう　人参　れんこん
さやいんげん　大根　ねぎ　なめこ
小松菜

人参　もやし　キャベツ　小松菜
ねぎ　にら　きゅうり

きゅうり　キャベツ　人参　ねぎ
にら　たけのこ　しいたけ
きくらげ

れんこん　人参　玉ねぎ　キャベツ
ほうれんそう　たけのこ　えのきたけ
ごぼう　小松菜

親子の
コンソメ
スープ

ごはん みそおでん

ナン

ゆで中華めん

きざみのり



毎月19日は
「食育の日」

しんぞうびょう のうそっちゅう せいかつしゅうかんびょう かんけい つよ びょうき せいかつしゅうかんびょう

に ほん じん し い ん じょ うい し

し ょ く じ うんどう すいみん せいかつしゅうかん ふ かえ せいかつしゅうかんびょう よ ぼ う

かんが

こんげつ きゅうしょく み っか せつぶんこんだて

だいずせいひん おお と い こんだて

だ いず た

すがた か ていきょう

こんげつ しょく いく ひ こ ん だて

５年生
ねんせい

が考
かんが

えた出雲崎
い ず もざ き

たっぷり汁物
しる もの

　です！
そう ごうがくしゅう じ か ん い ず もざ き しゅうかく こめ や さ い うみ さかな

など い ず もざ き じ ば さ ん ぶつ がくしゅう

そだ こめ ぼし い ず もざ きさん

いっぴん かんが お や こ いっけん お や こ

おも

と い かいがた だいよう

出雲崎
い ず もざ き

たっぷり汁物
しる もの たの

３年生のリクエストがたっぷりです！


