
曜日
1 日 2 日 3 日 4 日 5 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

手作り梅シロップゼリー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

8 日 9 日 10 日 11 日 12 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

15 日 16 日 17 日 18 日 19 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

22 日 23 日 24 日 25 日 26 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

ジョア

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

29 日 30 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

献立と
配膳の図

牛乳　メルルーサ　さつまあげ
豚肉　厚揚げ

牛乳　たまごやき　かつおぶし
豚肉

758 757

じゃがいも
きんぴら

ごはん

メルルーサの
みそマヨコーン
焼き

ごはん　マヨネーズ　油
砂糖　ごま　じゃがいも

ごはん　ごま　じゃがいも　油
砂糖　ゼリー

コーン　玉ねぎ　人参　ごぼう
さやいんげん　とうがん　ねぎ
しめじ　ほうれんそう

小松菜　もやし　人参
玉ねぎ　さやいんげん

コーン　ほうれんそう　キャベツ
人参　玉ねぎ　マッシュルーム

人参　小松菜　もやし　にら
玉ねぎ　えのきたけ　梅

おかかあえ
厚焼き
たまご

ごま
ゆかりごはん

肉じゃが

海藻
サラダ

手作り
グラタン

2.5 3.6

牛乳　豚肉　豚レバー　大豆
ツナ　ベーコン

牛乳　鶏肉　青のり　大豆　ひじき
さつまあげ　豚肉　油揚げ

ジョア　ちりめんじゃこ　オムレツ
ツナ　鶏肉　大豆　牛乳

牛乳　わかめ　高野豆腐
ちりめんじゃこ　鶏卵

ごはん　油　砂糖　じゃがいも
ごはん　パン粉　油　砂糖
じゃがいも

ごはん　油　砂糖　じゃがいも
バター

ごはん　ごま　砂糖　油
じゃがいも

玉ねぎ　人参　キャベツ　小松菜
マッシュルーム　パセリ

人参　さやいんげん　キャベツ
ごぼう　大根　ねぎ　小松菜

2.4 2.3 2.5 2.5

献立と
配膳の図

　まめな
ドライカレー

五目ひじき

ごはん

こまツナ
サラダ

ポテト
スープ

ごはん
野菜たっぷり
みそ汁

じゃこ
コーンライス

クリーム
シチュー

　鶏肉の
和風パン粉焼き

ほうれんそう
サラダ

オムレツ
ケチャップ
ソースがけ

梅じゃこ
サラダ

手作り
高野豆腐フライ

785 731 744 740

めん　油　砂糖　ごま ごはん　油　じゃがいも
ごはん　油　砂糖　小麦粉
ごま

キャベツ　にら　きくらげ　人参
もやし　きゅうり　ねぎ　たけのこ
ほうれんそう　きくらげ　コーン

もやし　人参　キャベツ　にら
ごぼう　大根　ねぎ

野沢菜　りんご　人参　もやし
ごぼう　大根　小松菜　しいたけ
えのきたけ　ねぎ　きゅうり

日本の味巡り～長野県～

牛乳　豚肉　ハム　なると
わかめ

牛乳　めばる　麩　たまごやき
豚肉　豆腐

牛乳　鶏肉　ハム　豚肉
油揚げ

献立と
配膳の図

梅マヨサラダ
大豆と小魚の
揚げ煮 中華あえ

ジョア

ごはん
塩バター
肉じゃが

823
3.6 3.1 2.2
778 845

食育の日献立

ごはん　じゃがいも　油　砂糖
パン　マーガリン　砂糖　油
はちみつ　ごま　じゃがいも

ごはん　砂糖　ごま　春雨
ごはん　マヨネーズ　アーモンド
パン粉　油　砂糖　じゃがいも

ごはん　発芽玄米　じゃがいも
油　ごま　ゼリー

ねぎ　きゅうり　キャベツ　人参
玉ねぎ　トマト　たけのこ　にら

玉ねぎ　人参　マッシュルーム
トマト　キャベツ　エリンギ
コーン　梨　ほうれんそう
ブロッコリー

キャベツ　もやし　人参　コーン
たけのこ　えのきたけ　ごぼう
きぬさや

ほうれんそう　キャベツ　人参
大根　小松菜　ねぎ

玉ねぎ　人参　りんご　キャベツ
きゅうり　みかん　黄桃　パイン
レモン

牛乳　豚レバー　鶏肉
ちりめんじゃこ　ベーコン
鶏卵

牛乳　きなこ　豚肉　あさり
ウインナー

牛乳　さば　わかめ　ちくわ
豚肉　かまぼこ

牛乳　鶏肉　のり　あさり
厚揚げ

牛乳　豚肉　ツナ　たまご
鶏肉　麩

ごはん 沢煮椀

和風
サラダ

　さばの
　ごまみそ煮

のりナッツ
あえ

塩こうじマヨ
チキンカツ

フルーツ
ポンチ 　福神漬け

　あえ

2.3 2.9 2.2 3 2.3

献立と
配膳の図

ぴりから
きゅうり

レバーと
ポテトの
チリソース

梨
ペペロン
ソテー

ごはん
青菜の
みそ汁

ごはん
　トマトと
　たまごの
　スープ

ミートボール
トマト煮

　　手作りブルーハワイゼリー

ポークカレーライス
（発芽玄米ごはん）

787 780 793 794 771

ピーマン　たけのこ　人参
きくらげ　ねぎ　小松菜　玉ねぎ

枝豆　人参　もやし　切干大根
小松菜　キャベツ　にら　ねぎ
しいたけ

玉ねぎ　人参　ピーマン　ごぼう
もやし　キャベツ　きゅうり
レモン

れんこん　パプリカ　ほうれんそう
キャベツ　なす　夕顔　人参　ごぼう
かぼちゃ　ねぎ　梅　枝豆　玉ねぎ

ほうれんそう　キャベツ　人参　なす
えのきたけ　かぼちゃ　コーン　レモン

体育祭応援献立

ごはん　油　砂糖
じゃがいも　春雨

ごはん　発芽玄米　砂糖
ごま　油

めん　油　砂糖
ごはん　パン粉　砂糖
油　ごま

ごはん　油　砂糖

牛乳　ぎょうざ　豚肉
鶏肉

牛乳　豚肉　ツナ　たまご
鶏肉　麩

牛乳　きす　ひじき
ちりめんじゃこ　豚肉

牛乳　鶏肉　豆腐　鶏卵　ひじき
ちりめんじゃこ　豚肉
豆腐

牛乳　たら　かまぼこ　ハム
厚揚げ

ごはん
春雨
スープ

三色
そぼろ丼

塩ちゃんこ
麩～スープ

冷やしうどんの
たれ

　ごはん
　夏野菜の
　みそ汁

ごはん

冷しゃぶ
サラダ

きす天ぷら
手作りかきあげ

豆腐ハンバーグ
うめ～ソース

がけ

ひじきと青菜の
じゃこサラダ

五色あえ
たらの
スパイシーみそ
レモンソース

2.5

献立と
配膳の図

チンジャオ
ロース

ぎょうざ
２個

切干しナムル

すり流し汁

とうがんの
みそ汁

月 火 水 木 金

令和7年９月

出雲崎中学校

723 779 845 804 823
2.5 2.3 3.3 2.6

カレー
コーンライス

コンソメ
スープ

海藻
サラダ

手作り
グラタン

カレー
コーンライス

コンソメ
スープ

海藻
サラダ

手作り
グラタン

カレー
コーンライス

コンソメ
スープ

コーン
わかめラーメン

スープ
ごはん 豚汁

手作り
ぎょうざ春巻き

麩チャンプル
　めばるの
　塩焼き

寒天の
中華サラダ

　
山賊焼き

野沢菜
ごはん

ひんのべ汁

ごまわかめ
ごはん

　にらたま
　みそ汁

★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。

冷やし
ゆでうどん

ゆで中華めん

りんご

ごまきなこ
トースト

日本
に ほ ん

の味
あ じ

巡
め ぐ

り～長野県
な が の け ん

～

毎月
ま い つ き

19日
に ち

は「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」

ひんのべ汁
じ る

山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き
ほうげん ひ

い み こ む ぎ こ ね き じ て しる

い な まえ むかし ながのけん

しんしゅう かんれい き こう こめ さいばい むずか ち いき おお

こ むぎ ざっこく しゅしょく り よう

さんぞくや ながのけん まつもと しおじりちいき う りょうり

とうち ていちゃく とりにく

あじつ かたくりこ あ りょうり

そと なか た

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

長野県
な がのけん こんだて

長野県
な がのけん と きゅうしょく つう べんきょう



毎月19日は
「食育の日」

バランスのよい食事をしよう

しょくひんぐん か ぶ そ く

しょくひん く あ

えいよう し ょ くじ

　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！

９／１７（水）～２４（水）ハッピーライフウィーク
～主食・主菜・副菜を三食食べよう！～

給食を
イメージして食べよう！


