
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

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

手作りあじさいゼリー

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

月 火 水 木 金

令和8年６月

出雲崎中学校

797 759 788 762 801

2.6 2.6 2.5 2.4 2.4

献立と
配膳の図

きりざい アジフライ じゃがチーズ
鶏肉の

梅みそ焼き

たまご入り
中華コーン

スープ
ごはん 親子汁

大豆入り
わかめ
ごはん

沢煮椀 ごはん
ポテト
スープ

ぷちぷち
玄米ごはん

もずくの
みそ汁

ごはん

ツナわかめ
サラダ

まめな
ドライカレー

アーモンド
サラダ

かみかみ
焼き肉

寒天
サラダ

レバー入り
酢豚

ごはん　パン粉　油　ごま　じゃがいも
ごはん　はちみつ　じゃがいも
バター　春雨

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

ごはん　でんぷん　油　砂糖
ごま　じゃがいも

牛乳　あじ　納豆　鶏卵　鶏肉
牛乳　わかめ　大豆　鶏肉　ベーコン
チーズ　豚肉　かまぼこ

牛乳　豚肉　豚レバー　大豆　わかめ
ツナ　ベーコン　あさり

牛乳　豚肉　ツナ　もずく　油揚げ
牛乳　豚肉　豚レバー　ハム
鶏肉　鶏卵

777 870 808 813 834

大根　人参　小松菜　ほうれんそう
玉ねぎ　たけのこ　しいたけ

玉ねぎ　パセリ　たけのこ　人参
えのきたけ　ごぼう　小松菜 　梅

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

玉ねぎ　ごぼう　きくらげ　にら
きゅうり　キャベツ　人参　えのきたけ
小松菜　ねぎ

人参　玉ねぎ　人参　もやし
きゅうり　ねぎ　小松菜　コーン
しいたけ

2.7 2.5 2.4 2.5 2.6

入梅献立

ワールドカップサッカー開幕
～オランダ～

献立と
配膳の図

ひじき
サラダ

大豆と小魚の
揚げ煮

キャベツの
梅おかかあえ

いわしの
かば焼き

ごはん にらたま汁ごはん 豚汁 山菜かけ汁

豆腐
ブラウニー

冷しゃぶ
サラダ

豆とひじきの
きらきらサラダ

手作り
鶏つくねバーグ
おろしソース

コールスロー
サラダ

たらの
キベリング

ごはん
トマトゥン

スープ

牛乳　大豆　ちりめんじゃこ　ひじき
ハム　鶏肉

牛乳　いわし　ツナ　豚肉
豆腐　かつお節

牛乳　鶏肉　油揚げ　豆腐　鶏卵　なる
と

牛乳　鶏肉　豆腐　鶏卵　ひじき
大豆　ハム　鶏卵

牛乳　たら　鶏卵　チーズ　豚肉　あさ
り

ごはん　でんぷん　油　ごま　砂糖
じゃがいも　バター

ごはん　でんぷん　油　砂糖　ごま
じゃがいも　ゼリー

めん　砂糖　油　ホットケーキミックス
バター

ごはん　パン粉　砂糖　油　ごま
じゃがいも

ごはん　小麦粉　油　パン粉
じゃがいも

きゅうり　キャベツ　人参　コーン
玉ねぎ　さやいんげん

きゅうり　キャベツ　人参　梅
ごぼう　大根　ねぎ　小松菜

山菜　しいたけ　人参　えのきたけ
たけのこ　小松菜　ねぎ　もやし
キャベツ　きゅうり　レモン

れんこん　パプリカ　玉ねぎ
大根　きゅうり　にら　人参　たけのこ

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

737

2.9 2.5 2.3 3

775 863 808

食育の日

牛乳　さば　茎わかめ　さつまあげ
なると　豚肉

牛乳　きなこ　ひじき　チーズ
豚肉　大豆

牛乳　鶏肉　豚レバー　大豆
ツナ　チーズ　厚揚げ

牛乳　さざえ　油揚げ　鶏肉　ひじき
チーズ　鶏卵　ツナ　のり　たら

献立と
配膳の図

茎わかめの
きんぴら

さばの
カレー照り焼き

冷凍みかん
ひじきと
チーズのサラダ

カラマンダリン

ごはん どさんこ汁

じゃこ
サラダ

キャベツ
ごまサラダ

かわり
鉄火みそ

のり酢あえ
手作り
五目たまご焼き

きなこ
揚げパン

ポーク
ビーンズ

ごはん
青菜の
みそ汁

810 706

ごはん　砂糖　じゃいも　油
バター

パン　油　砂糖　じゃがいも
ごはん　でんぷん　油　砂糖　ごま
じゃがいも

ごはん　もち米　砂糖　油　じゃがいも

人参　ごぼう　玉ねぎ　にら
もやし　ねぎ　コーン

キャベツ　人参　コーン　玉ねぎ
ブロッコリー　マッシュルーム
トマト　小松菜　ブロッコリー　みかん

ごぼう　人参　キャベツ　ほうれんそう
小松菜　しめじ　ねぎ

人参　玉ねぎ　たけのこ　小松菜
もやし　大根　白菜　ごぼう　ねぎ
さやいんげん

献立と
配膳の図

うま
キャベツ

ヤンニョム
チキン

ほうれんそう
サラダ

オムレツ
ケチャップ
ソースがけ

こまツナ
サラダ

肉まん
蒸しパン

冷凍
みかん

ひじきと
青菜の
じゃこサラダ

牛乳　鶏肉　昆布　わかめ　豆腐
なると

牛乳　ちりめんじゃこ　オムレツ
ツナ　ベーコン　あさり

牛乳　豚肉　なると　ツナ
牛乳　鶏肉　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

ごはん　でんぷん　油　はちみつ　ごま
じゃがいも　砂糖

ごはん　発芽玄米　油　砂糖
アーモンド　じゃがいも　バター

めん　油　小麦粉　砂糖

ミートソース
さざえの
炊き込み
おこわ

   たら汁

2.3 2.4

ごはん　発芽玄米　油　砂糖　ごま
じゃがいも

ごはん　油　砂糖　マヨネーズ
ごま　じゃがいも

キャベツ　きゅうり　人参　ねぎ
えのきたけ

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　パセリ

もやし　人参　コーン　たけのこ
きくらげ　ほうれんそう　ねぎ
小松菜　キャベツ

人参　玉ねぎ　しめじ　マッシュルーム
小松菜　キャベツ　みかん

切干大根　大根　人参　玉ねぎ

2.2 2.9 2.4 2.5 2.1

ごはん三色そぼろ丼
わかめの
みそ汁

切干大根の
ごま酢あえ

ホイコーロー ぎょうざ２こ
めばるの
照り焼き

メロン 海藻
サラダ パンプキン

蒸しパン
春雨の
炒め物

ハヤシライス

ごはん　油　ごま　砂糖　ワンタン

人参　玉ねぎ　にら　たけのこ
キャベツ　さやいんげん　大根
ごぼう　小松菜

玉ねぎ　人参　マッシュルーム
キャベツ　きゅうり　りんご　メロン

ごはん
塩バター
肉じゃが

日本の味巡り～出雲崎町～

ごはん
ぴりから

ごまみそ汁

724 846

もやし　たけのこ　にら　ねぎ　人参
しいたけ　きくらげ　切干大根
小松菜　かぼちゃ

枝豆　小松菜　もやし　ねぎ
えのきたけ　人参

キャベツ　ピーマン　人参　ねぎ
小松菜　もやし　ねぎ　たけのこ

牛乳　めばる　豚肉　豆腐 牛乳　豚肉　大豆　海藻　ツナ 牛乳　豚肉　高野豆腐
牛乳　豚肉　ツナ　豆腐　油揚げ
わかめ　炒りたまご

ジョア　ぎょうざ　豚肉　鶏肉
なると

845

マーボー麺
スープ

アーモンドあえ

ワンタン
スープ

ごはん
わかめ
スープ

じゃこ
コーンライス

クラム
チャウダー

長岡
生姜じょうゆ

ラーメンスープ
ごはん

常備菜の
みそ汁

ターメリックライス
チキンクリームソース

ストック
サラダ

車麩の
揚げ煮
2個

834 830

ごはん　砂糖　春雨　油　ごま ごはん　発芽玄米　じゃがいも　油
めん　油　ごま　砂糖
ホットケーキミックス

ごはん　発芽玄米　油　アーモンド
じゃがいも

出雲崎大祭

ゆで中華めん

大麦めん



毎月19日は
「食育の日」

健康を考えた食事をしよう。

6/３（水）～6/１０（水）ハッピーライフウィーク
～主食・主菜・副菜のそろった食事を２食とろう！～

主食

主菜

汁物（副菜）

副菜

～例えばこんなとき、どうしますか？～


