
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

越後姫のタルト はまさき

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

ジョアマスカット

せとか 手作りパンナコッタ

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

デコポン 飲むヨーグルト

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

24 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

ジョアマスカット

手作りいちごデザート 　　　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

献立と
配膳の図

月 火 水 木 金

令和７年３月

出雲崎中学校

920 854 876 814

2.1 2.8 2.1 2.8

献立と
配膳の図

のり酢あえ 鶏肉の
唐揚げ

フルーツ
ポンチ

ポテト
フレンチ
サラダ

キムチ
肉じゃが

３年生給食最終日

ごはん 豚汁 キーマカレー
ぷちぷち
玄米ごはん

ポテト
スープ

ごはん かきたま汁 ごはん

ツナわかめ
サラダ

まめな
ドライカレー

ごまマヨ
サラダ

さばの
みそ煮

大根
おかかあえ

ししゃも
磯辺天ぷら
２尾

ごはん　澱粉　油　じゃがいも
タルト

ごはん　発芽玄米　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

ごはん　油　ごま　じゃがいも
砂糖

牛乳　鶏肉　ツナ　のり
豚肉　豆腐

牛乳　豚肉　豚レバー
わかめ　ツナ　ベーコン
あさり　大豆

牛乳　さば　ツナ　豆腐
たまご

牛乳　ししゃも　かつお節
豚肉　青のり

797 784 850 856 898

ほうれんそう　もやし　人参
ごぼう　大根　ねぎ

人参　キャベツ　人参　きゅうり
コーン　玉ねぎ　マッシュルーム
こまつな　はまさき

キャベツ　きゅうり　人参
こまつな　コーン　ねぎ
えのきたけ

大根　こまつな　人参
白菜　玉ねぎ　さやいんげん

2.5 2.4 2.7 2.4 2.4

防災献立

献立と
配膳の図

手作り
りんごゼリー ひじきと青菜の

じゃこサラダ
ストック
サラダ

車麩の揚げ煮

ごはん 肉だんご汁 ごはん
もずくの
みそ汁

ごはん
常備野菜の
みそ汁

ターメリックライス
えびクリームソース

カレー南蛮汁

米粉の
マーラーカオ

ブロッコリーと
大根のサラダ

おから
サラダ

銀鮭の塩焼き 五目ひじき
手作り
きつね
メンチカツ

ジョア　鶏肉　えび　牛乳
ひじき　ちりめんじゃこ
チーズ

牛乳　車麩　ひじき　大豆
ツナ　わかめ

牛乳　豚肉　油揚げ　かまぼこ
鶏肉　たまご

牛乳　銀鮭　おから　チーズ
ツナ　豚肉　あさり

牛乳　豚肉　豆腐　大豆　ひじき
さつまあげ　もずく　油揚げ

ごはん　発芽玄米　じゃがいも
油　ごま　砂糖　ゼリー

ごはん　油　砂糖　マヨネーズ
じゃがいも

うどん　油　米粉　砂糖 ごはん　マヨネーズ　じゃがいも ごはん　油　砂糖　じゃがいも

人参　玉ねぎ　しめじ
マッシュルーム　キャベツ
ほうれんそう　りんご

切干大根　コーン　大根
人参　玉ねぎ　せとか

人参　玉ねぎ　こまつな　ねぎ
しいたけ　ブロッコリー　大根
コーン

きゅうり　キャベツ　人参　玉ねぎ
えのきたけ　きくらげ　こまつな

玉ねぎ　人参　さやいんげん
えのきたけ　こまつな　ねぎ

760

2.3 2.5 2.8 2.4

食育の日
811 832 830

牛乳　豚レバー　豚肉　ハム
なると

牛乳　豚肉　ヨーグルト
牛乳　さわら　ハム　かまぼこ
豆腐　鶏肉

飲むヨーグルト　わかめ　たら
ツナ　かつお節　鶏肉
かまぼこ　たまご

献立と
配膳の図

バンサンスー
レバー入り
酢豚

フルーツ
ヨーグルト

福神漬けあえ 梅マヨあえ

ごはん
ワンタン
スープ

ごはん
みそ

けんちん汁

さわらの
照り焼き

キム卯の花
メバルの
照り焼き

切干大根の
サラダ

たらの
レモンあえ

ごはんハヤシライス

ごはん　澱粉　油　じゃがいも
砂糖　春雨　ごま　ワンタン

ごはん　発芽玄米　じゃがいも
油　ごま　砂糖

ごはん　マヨネーズ　じゃがいも
ごはん　ごま　澱粉　油　砂糖
じゃがいも

人参　玉ねぎ　きゅうり　キャベツ
こまつな　もやし　きくらげ　ねぎ

玉ねぎ　人参　マッシュルーム
キャベツ　きゅうり　黄桃
みかん　パイン

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

レモン　切干大根　人参　こまつな
キャベツ　きくらげ　ほうれんそう
えのきたけ　たけのこ　ねぎ

974

2.7

コンソメスープ

れんこん
きんぴら

手作り
おからコロッケ

鬼まんじゅう
ほうれんそう
サラダ

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　鶏肉　たまご　ベーコン
ツナ

ごはん　発芽玄米　バター
じゃがいも　油

玉ねぎ　人参　グリンピース
マッシュルーム　こまつな
キャベツ　ほうれんそう　いちご

オムライス

３学期給食最終日

塩こうじ
スープ

ごまわかめ
ごはん

かきたま
きのこ汁

ゆでうどん

春休
はるやす

み中
ちゅう

も元気
げ ん き

に過
す

ごそう！

ご卒業
そ つ ぎ ょ う

おめでとう

ございます

　成長
せいちょう

するにつれて、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で食
た

べるものを選
えら

んだり、料理
り ょ う り

を作
つ く

ったりする機会
き か い

が増
ふ

えてきます。

健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

は、毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

の積
つ

み重
かさ

ねによってつくられます。

　今
いま

まで学
まな

んだことや給食
きゅうしょく

を参考
さんこう

に、食
た

べることを大切
たいせつ

にしていってほしいと願
ねが

っています。

　糖分
とうぶん

や脂肪分
しぼうぶん

、塩分
えんぶん

をとりすぎる生活
せいかつ

を続
つづ

けていると、

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になりやすくなります。春休
はるやす

み中
ちゅう

も、１日
にち

３食
しょく

を

規則
きそく

正
ただ

しく食
た

べ、主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

をそろえて栄養
えいよう

バランスの

よい食事
しょくじ

を意識
い しき

して食
た

べましょう。

いつも食
た

べている給食
きゅうしょく

をイメージすると、栄養
えいよう

バランスがよく

なりますよ。しっかり食
た

べて、春休
はるやす

みも元気
げ んき

に過
す

ごしましょう。

主食

主菜副菜

副菜
（汁物）

ケチャップ



毎月19日は
「食育の日」

≪材料
ざいりょう

≫　４人分
にんぶん

ほうれんそう　　1/2袋
ふくろ

もやし　　　　　1/2袋
ふくろ

ツナ缶
かん

　　　　　小
しょう

1/2缶
かん

酢
す

　　　　　　　小
こ

さじ１

しょうゆ　　　　小
こ

さじ１

刻
きざ

みのり　　　　ひとつかみ

≪作
つく

り方
かた

≫

①ほうれんそうは、ゆでて水冷
すいれい

し、２～３㎝に切
き

る。

②もやしはよく洗
あら

ってゆで、水冷
すいれい

する。ツナ缶
かん

は軽
かる

く油
あぶら

をきる。

③ゆでた野菜
やさい

とツナを最初
さいしょ

によく混
ま

ぜ、盛
も

り付
つ

けの直前
ちょくぜん

に調味
ちょうみ

料
りょう

・

　刻
きざ

みのりの順
じゅん

であえる。

※もやしの代
か

わりにキャベツでもおいしいですよ。

≪材料
ざいりょう

≫　４人分
にんぶん

ごはん 茶
ち ゃ

わん4杯
はい

豚
ぶた

ひき肉
に く

80g

★おろししょうが 少々
しょうしょう

★砂糖
さ と う

小
こ

さじ2

★しょうゆ 小
こ

さじ１

油
あぶら

小
こ

さじ１

卵
たまご

１個
こ

塩
しお

少々
しょうしょう

砂糖
さ と う

少々
しょうしょう

油
あぶら

小
こ

さじ１

≪作
つ く

り方
かた

≫

①フライパンに油
あぶら

をひき、豚
ぶた

ひき肉
に く

と★の

　調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、加熱
か ねつ

する。ほぐしながら、

　そぼろ状
じょう

にする。

②卵
たまご

をわりほぐし、塩
しお

を砂糖
さ と う

を少々
しょうしょう

加
く わ

える。

③フライパンにサラダ油
あぶら

をひき、②を入
い

れ、

　菜箸
さいばし

でそぼろ状
じょう

になるようにかき混
ま

ぜ

　ながら炒
いた

める。

④ごはんに、肉
に く

そぼろと卵
たまご

そぼろを混
ま

ぜ込
こ

む。

子どもたちに人気の和え物です。

春休
は る や す

み、料理
り ょ う り

にチャレンジ！


