
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

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

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

手作り七夕ゼリー

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

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

21 日 22 日 23 日 24 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

８／ 25 日 26 日 27 日 28 日 29 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

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

日本の味巡り～沖縄県～

月 火 水 木 金

令和７年７月

出雲崎中学校

785 766 844 775
2.2 2.5 2.4 2.5

献立と
配膳の図

チンジャオ
ロース

焼きぎょうざ
　２個

たまご
スープ

ごはん 春雨スープ かけ汁 ごはん

和風サラダ
ちくわ
磯辺揚げ

フルーツ
ポンチ

福神漬けあえ ラタトゥイユ
塩こうじマヨ
チキンカツ

ハヤシライス

ごはん　油　砂糖　でんぷん　じゃがいも
ゼリー

めん　油　砂糖
ごはん　発芽玄米　じゃいも　バター
ごま　砂糖　ゼリー

ごはん　マヨネーズ　パン粉　油　砂糖
じゃがいも　でんぷん

牛乳　ぎょうざ　豚肉　鶏肉　豆腐
牛乳　豚肉　油揚げ　なると　ちくわ
青のり　わかめ　ツナ

牛乳　豚肉　大豆 牛乳　鶏肉　ベーコン　鶏卵　あさり

835 736 769 806 711

ピーマン　たけのこ　たまねぎ　人参
もやし　きくらげ　ねぎ　こまつな　みかん

しいたけ　きくらげ　人参　えのきたけ
ねぎ　キャベツ　もやし　コーン

たまねぎ　人参　マッシュルーム　キャベツ
きゅうり　みかん　パイン　レモン　りんご

なす　トマト　たまねぎ　ズッキーニ
ピーマン　レタス　マッシュルーム
ほうれんそう

七夕献立

献立と
配膳の図

豆とひじきの
きらきら
サラダ

星形メンチカツ
油揚げの
ごま酢あえ

あじの
カレー南蛮漬け

ごはん
ゆうごうの
鶏だんご汁

ごはん
キムチ
豚汁

枝豆入り
五目おこわ

七夕汁 ごはん
もずくの
みそ汁

スイカ
寒天の
中華サラダ

五目ひじき
さばの
ぴりうま煮

おかかあえ
手作り
五目
たまご焼き

マーボー厚揚げ丼

2.4 2.5 1.5 2.4 2.5

2年なし 2年なし

牛乳　油揚げ　メンチカツ　ひじき　大豆
ハム　豚肉　かまぼこ

牛乳　あじ　油揚げ　もずく　あさり 牛乳　厚揚げ　豚肉　ハム
ジョア　さば　大豆　ひじき　さつまあげ
鶏肉

牛乳　鶏肉　ひじき　鰹節　豚肉
豆腐　鰹節

ごはん　もち米　砂糖　油　ゼリー ごはん　油　砂糖　ごま　じゃがいも
ごはん　発芽玄米　油　砂糖　でんぷん
ごま

ごはん　砂糖　油　じゃがいも ごはん　砂糖　じゃがいも　油

人参　ごぼう　枝豆　きゅうり　コーン
たけのこ　えのきたけ　しいたけ　絹さや

たまねぎ　ピーマン　人参　キャベツ
もやし　ほうれんそう　えのきたけ　こまつな

人参　ねぎ　にら　たけのこ　しいたけ
きくらげ　もやし　きゅうり　スイカ

人参　さやいんげん　ねぎ　こまつな
ごぼう　えのきたけ　ゆうごう

たまねぎ　たけのこ　さやいんげん
キャベツ　きゅうり　人参　白菜　こまつな
ごぼう　大根　ねぎ

804
2.2 2.3 5.4 2.4 2.9
732 820 869 767

食育の日献立

献立と
配膳の図

ひじきと青菜の
じゃこサラダ

夏野菜の
みそ汁

春雨
サラダ

たらとポテトの
おかああえ

冷やし
中華の具

冷やし
中華の
たれ

ごはん
トマト
肉じゃが

手作り
春巻き

のり酢あえ
厚焼き
たまご

冷凍みかん

アーサ汁

ごはん
ワンタン
スープ

しゃきしゃきそぼろ丼

タコライス
（発芽玄米ごはん、タコライスの

具
　ゆで野菜）

牛乳　豚肉　ひじき　ちりめんじゃこ
厚揚げ

牛乳　たら　大豆　錦糸卵　鶏肉　青のり
なると　鰹節

牛乳　ハム　千切りたまご　豚肉 牛乳　豚肉　たまごやき　ツナ　のり
牛乳　豚肉　大豆　なると　豆腐　あおさ
ひじき　チーズ

ごはん　油　砂糖　ごま
ごはん　でんぷん　じゃがいも　油　バター
ごま　ワンタン　砂糖

めん　油　砂糖　ゼリー ごはん　じゃがいも　砂糖 ごはん　発芽玄米　油　じゃがいも

たまねぎ　切干大根　ほうれんそう　人参
かぼちゃ　なす　とうがん

きゅうり　人参　もやし　こまつな
キャベツ　きくらげ　ねぎ

きぃいり　もやし　人参　たけのこ
にら　きくらげ

枝豆　たまねぎ　人参　こまつな
もやし　油　トマト

玉ねぎ　トマト　キャベツ　きゅうり
人参　みかん

816 765 793

タコライス
（発芽玄米ごはん、

タコライスの具、ゆで野菜）

2.5 3 2.3

献立と
配膳の図

アーサ汁
ズッキーニ
塩こんぶあえ

夏野菜の
揚げ煮

　　フルーツ
　　ヨーグルト

冷凍パイン

1学期給食最終日夏野菜を食べて、夏を乗り切ろう！

ごはん 夏のっぺい汁
ひよこ豆入り
チキンカレー

ツナコーン
ピラフ

ミートボールの
トマト煮

夏野菜
チップス

夏のデザート
セレクト

ほうれんそうの
サラダ

おかかあえ
豚肉の
スタミナ焼き

ごはん
あさりの
みそ汁

冷凍みかん ほうれんそうの
スープ じゃこ

サラダ
たらの
薬味ソースがけ

梨
海藻
サラダ

たくあん
あえ

かぼちゃの
みそ汁

千切り
ポテトサラダ

チーズ
ダッカルビ

ごはん 根菜の呉汁 夏野菜カレーライスごはん
あさり
スープ

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

たまねぎ　もやし　人参　にら　きゅうり
かぼちゃ　なす　とうがん　こまつな

人参　きゅうり　ねぎ　えのきたけ
たまねぎ　マッシュルーム　エリンギ　キャベ
ツ
きゅうり　人参　レタス　ほうれんそう　みか

ねぎ　キャベツ　きゅうり　人参　コーン
大根　ごぼう　こまつな

たまねぎ　人参　なす　かぼちゃ
キャベツ　きゅうり　梨

献立と
配膳の図

牛乳　豚肉　ちりめんじゃこ　厚揚げ
牛乳　鳥肉　ハム　わかめ　豆腐　チーズ
なると　あさり

牛乳　豚肉　豆腐　目玉焼き　ベーコン
あさり　鶏卵

牛乳　たら　ちりめんじゃこ　豆腐　大豆
豚肉

牛乳　豚肉　大豆　海藻ミックス　ツナ

769 737 876 740 751

厚揚げと
豚肉のスタミナ丼

ロコモコ丼
（発芽玄米ごはん、目玉焼き
手作りハンバーグ、ゆで野菜）

牛乳　鶏肉　豚レバー　麩　昆布　ほたて
かまぼこ　鶏肉

牛乳　鳥肉　ひよこ豆　大豆　ヨーグルト 牛乳　ツナ　豚肉　チーズ　あさり　ハム

2.6 2.3 2.2 2.2 2.6

ごはん　でんぷん　油　砂糖　ごま ナン　バター　じゃがいも　油　砂糖
ごはん　発芽玄米　バター　じゃがいも
油　砂糖　アーモンド　シューアイス

かぼちゃ　なす　枝豆　ズッキーニ
キャベツ　とうがん　人参　オクラ　たけのこ
しいたけ

たまねぎ　人参　かぼちゃ　ゴーヤ
もも　みかん　パイン

コーン　パセリ　たまねぎ　人参　キャベツ
ほうれんそう　トマト　キャベツ

★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。

海の日

ナン

こ ん げ つ い ず も ざ きさ ん

なす

かぼちゃ

きゅうり

ながねぎ
じゃがいも

たまねぎ

ピーマン

ズッキーニキャベツ

とうがん

ソフトめん

ジョア

冷やし
ゆで中華めん



毎月19日は
「食育の日」

暑さに負けないための栄養と食事のとり方を知ろう

毎月
ま い つ き

19日
に ち

は「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」 日本
に ほ ん

の味
あ じ

巡
め ぐ

り～沖縄
お き な わ

県
け ん

～
まいつき にち し ょ くいく ひ こ んねんど に ほん あじめぐ こんだて き か く こんげつ おきなわけん こんだて

おきなわけん と きゅうしょく つ う べんきょう

タコライス アーサ汁
じ る

ぐ ざ い た り ょ

うり はっしょう おも はっしょう

おきなわけんき ん ち ょ う ぐ ざ い ど うよ う

あ じ つ に く

いっぱんてき ぐ ざ い うえ

た

おきなわ よ いわ は みどりいろ

かいそう じる し ょ うゆ しお し あ ふ う

み す もの と うふ しる

おお くち なか いそ かお ひろ おきなわ うみ かん あじ


