
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

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

みかん

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

手作り紫いものムース

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

0 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

　りんご

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

2.8

手作りパンナコッタ

2.5 2.1 3.5

2.5 2 2.4 2.4 2.5

824 796 860 784

いい歯の日献立
月 火 水 木 金

令和７年11月

出雲崎中学校

献立と
配膳の図

梨
白菜ミルク
スープ

もずくの
みそ汁

ごはん
かきたま
みそ汁

ごはん
キムチ
肉じゃが

大豆入り
わかめごはん

五目ひじき 手作りコロッケ 五色あえ
めばるの
塩焼き

のりナッツ
あえ

かみかみ
ごま焼き肉

オムライス

ごはん　発芽玄米　バター　じゃがいも
油

ごはん　じゃがいも　油　砂糖 ごはん　砂糖　じゃがいも　油
ごはん　油　砂糖　ごま　アーモンド
じゃがいも

牛乳　鶏肉　たまごやき　ベーコン
生クリーム

牛乳　豚肉　大豆　ひじき　さつまあげ
たまご　豆腐

牛乳　めばる　かまぼこ　千切りたまご
豚肉

牛乳　豚肉　のり　もずく
わかめ　大豆

795 758 868 845 821

玉ねぎ　人参　ピーマン　マッシュルーム
白菜　ほうれんそう　梨

玉ねぎ　ピーマン　人参　さやいんげん
小松菜　大根　えのきたけ

ほうれんそう　もやし　人参　白菜
玉ねぎ　さやいんげん

玉ねぎ　ごぼう　にら　ほうれんそう
キャベツ　人参　えのきたけ　小松菜
ねぎ

献立と
配膳の図

茎わかめの
きんぴら

鶏肉の
コーンフレーク
焼き

梅じゃこサラダ
厚揚げと里いもの
肉みそがらめ

ごはん
マーボー
厚揚げ

ごはん
鮭の
かす汁

ごはん
湯葉入り
すまし汁

肉かけ汁

りんご
変わり
大学いも

バンサンスー
ぎょうざ
　　２個

フルーツ
ヨーグルト

きらきら
海藻サラダ

秋野菜カレーライス

牛乳　鶏肉　粉チーズ　茎わかめ
さつまあげ　鮭

牛乳　厚揚げ　豚肉　鶏肉
ちりめんじゃこ　湯葉　なると

牛乳　大豆　ちりめんじゃこ　豚肉
油揚げ　なると

牛乳　ぎょうざ　ハム　錦糸たまご
厚揚げ　豚肉

牛乳　豚肉　海藻ミックス　ヨーグルト

ごはん　マヨネーズ　コーンフレーク
じゃがいも　油　砂糖　パン粉

ごはん　里いも　油　砂糖
めん　さつまいも　油　砂糖　水あめ
ごま

ごはん　ごま　油　砂糖　春雨
ごはん　発芽玄米　さつまいも　油
砂糖　ごま　ゼリー

人参　ごぼう　大根　ごぼう　ねぎ
パセリ

玉ねぎ　にら　人参　きゅうり　キャベツ
しいたけ　絹さや　梅　ねぎ

玉ねぎ　人参　ごぼう　小松菜　ねぎ
りんご

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

玉ねぎ　人参　れんこん　きゅうり
コーン　みかん　パイン

705

2.3 3.5 2.5 2.4 3.2

食育の日
741 779 847 830

献立と
配膳の図

おかかあえ
メルルーサの
もみじ焼き

れんこん
サラダ

スラッピー
ジョー

出中さつまいもの
ごまじゃこあえ

ごはん
ぴりから
ごま豚汁

出雲崎小
５年生のお米

「星ピカリ」

出雲崎
たっぷり
たら汁

和風
ミートローフ
特製梅みソース

じゃこ
サラダ

秋野菜と
車麩の揚げ煮

のり酢あえ ぎせい豆腐

背割り
コッぺパン

ポテト
スープ

さざえの
炊き込み
おこわ

塩こうじ
スープ

ゆかり
ごはん

白菜の
みそ汁

牛乳　メルルーサ　かつおぶし　豚肉
豆腐

牛乳　大豆　豚肉　豚レバー　ツナ
ベーコン

牛乳　鶏肉　豚肉　高野豆腐　ひじき
ちりめんじゃこ　のり　たら　厚揚げ
大豆

牛乳　豚レバー　鶏肉　ちりめんじゃこ
厚揚げ　車麩

牛乳　さざえ　油揚げ　鶏肉　たまご
ひじき　豆腐　ツナ　のり

ごはん　マヨネーズ　ごま　油 パン　油　マヨネーズ　じゃがいも ごはん　ごま　砂糖　さつまいも ごはん　ごま　さつまいも　砂糖　油 ごはん　もち米　砂糖　じゃがいも

玉ねぎ　コーン　人参　もやし　小松菜
大根　ごぼう　パセリ

玉ねぎ　マッシュルーム　人参　セロリ
れんこん　キャベツ　きゅうり　コーン
小松菜　パセリ

玉ねぎ　人参　れんこん　コーン　小松菜
キャベツ　レモン　大根　白菜　ごぼう
えのきたけ　ねぎ　ほうれんそう　梅
さやいんげん

れんこん　キャベツ　きゅうり　人参
コーン　白菜　えのきたけ　小松菜

人参　ねぎ　さやいんげん　ほうれんそう
もやし　えのきたけ　しいたけ　小松菜
みかん

876 798 757 768

2.5 2.5 2.4 2.6

献立と
配膳の図

厚揚げと里芋の
肉みそがらめ

ごましょうゆ
あえ

さばの
ぴりうま煮

和風サラダ

ごはん

五色あえ

ごはん なめこ汁
塩こうじ
スープ

ごはん のっぺい汁
かきたま
きのこ汁

ちくわの
いそべ揚げ

アーモンド
あえ

たれ付き
ぶりカツ

きりざい
厚焼き
たまご

ごはん みそおでん

牛乳　さば　ちりめんじゃこ　ほたて
かまぼこ　鶏肉

牛乳　油揚げ　豚肉　たまご　ちくわ
青のり　わかめ　ツナ

牛乳　ぶり　わかめ　豆腐
牛乳　たまごやき　納豆　ひじき
ちくわ　かんもどき　昆布　うずらたまご

小松菜　もやし　人参　大根
ねぎ　なめこ

人参　小松菜　大根

ごはん　砂糖　ごま　里いも　紫いも
油

めん　油　砂糖
ごはん　油　砂糖　アーモンド
じゃがいも

ごはん　ごま　里いも　砂糖

小松菜　もやし　コーン　人参　れんこん
たけのこ　しいたけ　絹さや

人参　小松菜　しめじ　まいたけ
えのきたけ　たけのこ　キャベツ
もやし　コーン　ねぎ

いなだ
照り焼き

ちくわの
いそべ揚げ

じゃこ
ごまあえ

ごはん
さといも
豚汁

茎わかめの
きんぴら

もずくの
みそ汁

ごはん
かきたま
きのこ汁

手作り
おからコロッケ

ごはん つみれ汁

油揚げの
ごま酢あえ

こまツナ
サラダ

ごはん

まめな
ドライカレー

ポテト
スープ

豚肉の
スタミナ焼き

和風サラダ

ごはん

献立と
配膳の図

★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。

トマトケチャップ

振替休日
ふりかえきゅうじつ

文化
ぶ ん か

の日
ひ

けんないいっせい こ めお よ じ ば さ んぶつ し よ う こんだて おお と い

にいがたけん い ず も ざ き しゅん しょくざい きょ うど り ょ うり と くさ ん ひん あ じ

にいがたけん い ずも ざき まち よ きゅうしょく つう かん

いずもざきし ょう ねんせい そだ こ め いずもざきちゅう ねんせい ねんせい そだ

とうじ ょう たの

♬

今月の出雲崎産

さつまいも
さといも

はくさい

だいこん

米粉めん

大麦めん

がつ に ち げ つ に ち ひ

じゃがいも



毎月19日は
「食育の日」

日本の食事のよさについて知ろう。
がつ にち に ほ んしょく ひ わ し ょ く ひ

ねん がつ わ し ょ く に ほ ん じん でん と う てき しょくぶ ん か む け い ぶ ん か い さ ん と う ろ く

せ か い か ち み と つ う わ し ょ くこ ん だて あ じ に ほ ん

し ょ くぶ ん か かんが き か い

みんなで挑戦！　～和食クイズ～
わ し ょ く

も ん だ い し ょ く じ ただ

て さ ら た も の し た そ

し る こ う ご た

は し も ち ゃ も

さかな かえ た

も ん だ い 「だし」
た だ

た か と す ふ と

え んぶん お お ふ く け ん こ う

こ ん ぶ ひがし かい と

し お あぶら す く かん

け ん こ う

１１月２４日は
「和食の日」


