
曜日

2 日 3 日 4 日 5 日 6 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

焼きプリンタルト

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

9 日 10 日 11 日 12 日 13 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

16 日 17 日 18 日 19 日 20 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

手作りカラフルゼリー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

23 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

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

日本の味巡り～福井県～

牛乳　豚肉　大豆　いりたまご
ハム　豆腐　鶏卵

牛乳　大豆　ちりめんじゃこ
ツナ　鶏肉　豆腐　たら　あさり
豆乳　かつお節

牛乳　さば　ハム　豚肉
油揚げ

人参　玉ねぎ　キャベツ
小松菜　白菜　えのきたけ
しいたけ　ねぎ

しょうが　小松菜　コーン
キャベツ　ごぼう　大根
人参　ねぎ　梅

ごはん　発芽玄米　バター
じゃがいも

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

ごはん　砂糖　ごま
マヨネーズ

大根　小松菜　人参　玉ねぎ
コーン　マッシュルーム　キャベツ

手作り
いちごデザート

ごはん

牛乳　鶏肉　たまごやき　ベーコン
あさり　生クリーム

牛乳　豚肉　豆腐　油揚げ
ちりめんじゃこ　鶏肉

小松菜　人参　もやし　玉ねぎ
えのきたけ　しいたけ

セロリ　人参　玉ねぎ
マッシュルーム　キャベツ　きゅうり

セルフ
オムライス

３学期給食最終日

ごはん
塩こうじ
スープ

ミートソース

ミモザ
サラダ

和風
マカロニ
サラダ

大豆と小魚の
揚げ煮

梅マヨあえ さばの
香味煮

ごはん豆乳鍋

2.9

野菜たっぷり
みそ汁

コンソメ
スープ

じゃこ
おひたし

手作り
きつね
メンチカツ

豆腐の
ブラウニー

ごはん　油　砂糖　じゃがいも
パン　ホットケーキミックス　ココア
砂糖　バター　じゃがいも

ごはん　砂糖　油 ごはん　油　砂糖　ごま
ごはん　発芽玄米　油　砂糖
ごま　ワンタン　ゼリー

ねぎ　人参　さやいんげん
小松菜　ごぼう　大根

キャベツ　きゅうり　人参　コーン
玉ねぎ　マッシュルーム　ほうれんそう
トマト

キャベツ　きゅうり　人参
ねぎ　小松菜　コーン　しいたけ

玉ねぎ　切干大根　しいたけ　人参
えのきたけ　ごぼう　小松菜　ねぎ

人参　ねぎ　白菜　小松菜
もやし　たけのこ

833

牛乳　たら　大豆　さつまあげ
豚肉　豆腐

牛乳　茎わかめ　ツナ　豚肉
あさり

牛乳　鶏肉　昆布　鶏卵　チーズ
牛乳　厚揚げ　鶏肉　大豆
油揚げ　豚肉　豆腐

牛乳　豚肉　ハム　なると

献立と
配膳の図

五目
ひじき

白身魚の
薬味ソースがけ

うま
キャベツ

ごはん
たまご入り
中華コーン
スープ

チーズ
ダッカルビ

厚揚げ
肉みそあんかけ

こじわり
こまつ
ナムル

みそワンタン
スープ

ミートボールの
トマト煮

茎わかめの
サラダ

ごはん ぼっかけ汁 キムチチャーハンごはん
生姜
みそ汁

2.2 3 2.5 1.6

食育の日

730 799 744 808

ごはん　発芽玄米　じゃがいも
油　砂糖

ごはん　パン粉　砂糖　マカロニ
マヨネーズ　じゃがいも

めん　油　砂糖　ごま　蒸しパン ごはん　砂糖　油　ごま
ごはん　発芽玄米　じゃがいも
油　砂糖　ごま

玉ねぎ　人参　マッシュルーム
キャベツ　きゅうり　みかん
パイン　りんご

玉ねぎ　梅　人参　キャベツ　小松菜
えのきたけ　しいたけ

もやし　たけのこ　にら　ねぎ
人参　しいたけ　きくらげ　小松菜
かぼちゃ

人参　ごぼう　れんこん
キャベツ　大根　ねぎ　小松菜

人参　玉ねぎ　しめじ　マッシュルーム
小松菜　キャベツ　はるみ　パセリ

マーボー麺
スープ

パンプキン
蒸しパン

こまつ
ナムル きんぴら

ごぼう
さばの
カレー照り焼き

はるみ
ひじきと青菜の
じゃこサラダ

ターメリックライス
チキンクリームソース

816 782 869 750 778

小松菜　もやし　人参
チンゲンサイ　ねぎ

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

玉ねぎ　人参　キャベツ　きゅうり
コーン　マッシュルーム　小松菜

人参　小松菜　大根　玉ねぎ
さやいんげん

小松菜　もやし　キャベツ
人参　大根　ねぎ　えのきたけ

ごはん　発芽玄米　ごま　油
ワンタン　タルト

パン　マーガリン　砂糖　はちみつ
じゃがいも　油

ごはん　発芽玄米　油　砂糖
じゃがいも

ごはん　ごま　油　じゃがいも
砂糖

ごはん　じゃがいも　油　バター
砂糖

牛乳　鶏肉　ツナ　豚肉
かまぼこ　わかめ　のり

牛乳　豚肉　チーズ　あさり
ウインナー

牛乳　豚肉　豚レバー　大豆
わかめ　ツナ　ベーコン　あさり

牛乳　あつやきたまご　納豆
ひじき　豚肉

牛乳　たら　青のり　ちりめんじゃこ
のり　あさり　厚揚げ　かつおぶし

ごま
わかめごはん

ワンタン
スープ

ぷちぷち
玄米ごはん

ポテト
スープ

ごはん 肉じゃが ごはん

ツナわかめ
サラダ

まめな
ドライカレー

きりざい
あつやき
たまご

のりじゃこ
サラダ

たらと
ポテトの
おかかあえ

ミートボール
トマト煮

鶏肉の
唐揚げ

はるみ
ペペロン
ソテー

青菜の
みそ汁

918 785 767 749

３年生給食最終日

月 火 水 木 金

令和８年３月

出雲崎中学校

2.52.8 2.7 2.5

2.6 2.5 3 2.2 2.4

3年生リクエスト給食

献立と
配膳の図

のり酢あえ

牛乳　豚肉　海藻　ツナ　ヨーグルト
生クリーム

牛乳　鶏肉　豆腐　鶏卵　ツナ
大豆

牛乳　豚肉　高野豆腐　ハム
牛乳　さば　さつまあげ　豚肉
油揚げ

牛乳　鶏肉　生クリーム　チーズ
ひじき　ちりめんじゃこ

献立と
配膳の図

フルーツ
ヨーグルト

海藻サラダ
和風

マカロニ
サラダ

手作り
とりつくね
うめ～ソース

ごはん
野菜たっぷり
みそ汁

ごはん
塩こうじ
スープ

ハヤシライス

★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。

はちみつレモン
トースト

ソフトめん

ゆで
中華めん

焼き
ココアパン

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。

春休
はるやす

み中
ちゅう

も元気
げ ん き

に過
す

ごそう！

　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）

出雲崎中学校
給食部一同

１年間
ねん かん

ありがとうございました♡
　「今日

き ょ う

の給食
きゅうしょく

おいしかったです！」、

「ごちそうさまでした！」のあいさつと、

空
から

になってもどってきた食缶
しょっかん

が、何
なに

より

うれしかったです！

　給食
きゅうしょく

のない日
ひ

も、給食
きゅうしょく

を思
おも

い出
だ

して、

栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて食
た

べてくださいね♪

ケチャップ



毎月19日は
「食育の日」

【 作
つく

り 方
かた

】

【 作
つく

り 方
かた

】

おうちDE給食
きゅうしょく

！～おうちのみんなで楽
たの

しく作
つく

ろう♪～

し ん がっき む

と く

はるやす ちゅう し ょ くじ じゅんび

て つ だ けんこう

かんが た

す

こんげつ きゅうしょくにんき しゅさい ふくさい の はるやす うち

きゅうしょく あじ ため

ず

給食
きゅうしょく

で大人気
だ い に ん き

！
【 材料
ざいりょう

】

ほう れんそう

もやし

ツナ缶
かん

酢
す

し ょ う ゆ

刻
きざ

みのり

４ 人分
にんぶん

1 /2袋

1/2袋

小1/2缶

小さじ １

小さじ １

ひと つかみ

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

ってからゆで、

　 水冷
すいれい

する、 ツナ缶
かん

は軽
かる

く 油
あぶら

を切
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

に調味料
ちょうみりょう

、 刻
きざ

みのり

　 の順
じゅん

で和
あ

える。

主菜
しゅさい

リクエスト１位
い

！

【 材料
ざいりょう

】

鶏も も肉
とりもも にく

片栗粉
かたくりこ

揚
あ

げ油
あぶら

おろしにんにく

ごま油

ケチャッ プ

しょ う ゆ

砂糖
さ とう

はちみつ

コチュジャン

白
しろ

すり ごま

白
しろ

いり ごま

24 0 ｇ

適宜

2ｇ

４ ｇ

1 5ｇ

2ｇ

8ｇ

8ｇ

1 0ｇ

8ｇ

４ ｇ

①鶏肉
とりにく

は食
た

べやすい大きさに

　切
き

り 、片栗粉
か た く り こ

を付
つ

けて油で

　揚
あ

げる。

②鍋
な べ

にごま油
あぶら

、 にんにく を

　入
い

れてから加熱
か ね つ

して香
かお

り が

　出
で

てきたら、調味料
ちょうみりょう

とごまを

　入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせる。

③①を②に入
い

れて、ヤンニョ ム

（ たれ） を絡
から

ませる。

とりにく し ろ みさかな

あ つ あ

し あ

はるやす ちゅう きゅうしょく えいよう

しょくじ しょく い しき

す


