
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

手作り豆乳デザート

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

りんご

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

ジョア みかん

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

23 日 24 日 25 日 26 日 27 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

30 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

芸術の秋を楽しもう！

オムライス

ごはん 肉じゃが ポークカレー

ごはん
厚揚げの
みそ汁

いい歯の日献立

ごはん 根菜の呉汁

黒米
ごはん

せんだご汁

和風
クリーム
シチュー

ごはん
塩こうじ
スープ

2.5

キラッと新潟　米☆地場もん献立週間

キャベツ　もやし　小松菜
人参　大根

ごはん
みそ
おでん

ぷちぷち
玄米ごはん

ポテト
スープ

担々麺
スープ

じゃこ
コーンライス

沢煮椀

2.9

れんこん　パプリカ　枝豆　玉ねぎ
梅　小松菜　キャベツ　人参
大根　白菜　ごぼう　ねぎ

ごはん　砂糖　さつまいも　油
ごま　さといも

めん　油　砂糖 ごはん　じゃがいも　バター
ごはん　発芽玄米　バター　油
じゃがいも　白いんげん豆

2.7 2.4 2.4

ツナカレー

ピラフ

白いんげん豆の
ポタージュ

キラッと新潟　米☆地場もん献立週間

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

玉ねぎ　パセリ　人参　大根
ねぎ　えのきたけ　小松菜

ほうれんそう　玉ねぎ　マッシュルーム
キャベツ　エリンギ　ブロッコリー
人参　パセリ

牛乳　豚肉　鶏肉　高野豆腐
ひじき　鶏卵　しらす　のり　たら

牛乳　油揚げ　豚肉　鶏卵　ちくわ
ツナ　わかめ　青のり

牛乳　めばる　ベーコン　チーズ
厚揚げ

牛乳　ベーコン　鶏卵　豆腐　チーズ
ウインナー

ターメリックライス
チキンクリームソース

れんこん
きんぴら

手作り
かぼちゃ
コロッケ

839

牛乳　大豆　ちりめんじゃこ　ちくわ
がんもどき　油揚げ　ハム　昆布

ごはん　さつまいも　油　砂糖　ごま
さといも

献立と
配膳の図

油揚げの
ごま酢あえ

さつまいもと
小魚の揚げ煮

こまツナ
サラダ

まめな
ドライカレー 豆腐

ブラウニー

ひじきと
青菜の
じゃこサラダ

冷凍
みかん

ひじきと
青菜の
じゃこサラダ

れんこん
からしマヨあえ

かきたま
きのこ汁

ごはん
出雲崎

たっぷり豚汁

ちくわの
いそべ揚げ

じゃがチーズ めばるの
塩こうじ焼き

ペペロン
ソテー

手作り
キッシュめばるの

トマトソース

出中1年
さつまいもの
のりじゃこあえ

五目豆腐
ハンバーグ
うめ～ソース 和風サラダ

867 705 887853

ごはん　砂糖　油　マヨネーズ
ごま

パン　油　砂糖　じゃがいも
ごはん　発芽玄米　油　砂糖
マカロニ　バター　さといも

ごはん　もち米　砂糖　マヨネーズ
じゃがいも

ごはん　里芋　油　砂糖　じゃがいも

コーン　キャベツ　ブロッコリー
人参　えのきたけ　大根　ねぎ

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

コーン　キャベツ　きゅうり　人参
玉ねぎ　しめじ　れんこん
ブロッコリー

人参　玉ねぎ　コーン　ごぼう
大根　ねぎ　白菜　小松菜

玉ねぎ　にら　人参　小松菜
キャベツ　もやし　かきのもと
コーン　えのきたけ　しいたけ　みかん

牛乳　さば　ツナ　大豆　あさり
豆腐

牛乳　大豆　豚レバー　豚肉
ツナ　ベーコン　チーズ

ジョア　ちりめんじゃこ　オムレツ
海藻　ツナ　豚肉

牛乳　さざえ　油揚げ　たら　ツナ
のり　豚肉　豆腐

牛乳　厚揚げ　豚肉　鶏肉　豆腐

献立と
配膳の図

ブロッコリー
ツナサラダ

さばの
たつた揚げ

れんこん
ツナサラダ

スロッピー
ジョー

海藻
サラダ

ごはん
あさりの
みそ汁

オムレツ
ケチャップ
ソース

のり酢あえ
たらの
もみじ焼き

菊入り
おひたし

厚揚げと里芋の
肉みそがらめ

じゃこ
コーンライス

背割り
コッぺパン

コンソメ
スープ

さざえの
炊き込みおこわ

出雲崎野菜の
豚汁

800

2.3 2.8 2.8 2.4 2.4

877 761 758 731

ごはん　油　砂糖　じゃがいも
さつまいも

ごはん　砂糖　油　ワンタン
じゃがいも

めん　油　ごま ごはん　砂糖　油　じゃがいも
ごはん　発芽玄米　じゃがいも
油　さつまいも　砂糖

人参　ごぼう　れんこん　大根
ねぎ　小松菜

キャベツ　人参　きゅうり
小松菜　もやし　ねぎ　たけのこ

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

きゅうり　キャベツ　人参　コーン
玉ねぎ　さやいんげん　りんご

玉ねぎ　人参　マッシュルーム
れんこん　ごぼう　もも　みかん
パイン　りんご

牛乳　かつお　茎わかめ　さつまあげ
豆腐　豚肉　大豆

牛乳　鶏肉　チーズ　茎わかめ
豚肉　なると

牛乳　豚肉　ハム　なると　わかめ 牛乳　鮭　ひじき　ハム　豚肉 牛乳　豚肉　大豆　ヨーグルト

献立と
配膳の図

茎わかめ
きんぴら

たれかつお
フライ

寒天
サラダ

チーズ
ダッカルビ

ごはん
ワンタン
スープ

コーン
わかめスープ

中華あえ
手作り
ぎょうざ春巻き

ひじき
サラダ

秋鮭塩焼き
フルーツ
ヨーグルト

秋野菜
チップス

756 754 776 746 809

玉ねぎ　人参　ピーマン　白菜
マッシュルーム　ほうれんそう　なし

かぼちゃ　れんこん　だいこん
こまつな　にんじん　たまねぎ
えのきたけ

人参　小松菜　ねぎ　しめじ
たまねぎ　ごぼう　にら　ほうれんそう
キャベツ　えのきたけ　こまつな
ねぎ

2.6 2.5 3.8 1.9 1.5

ごはん　発芽玄米　バター　じゃがいも ごはん　さつまいも　油　砂糖　ごま ごはん　砂糖　ごま　さといも
ごはん　油　砂糖　ごま　アーモンド
じゃがいも

牛乳　鶏肉　ベーコン　たまご焼き
牛乳　豚レバー　鶏肉　かつおぶし
車麩　豆腐　鶏卵

牛乳　かます　納豆　豚肉　厚揚げ
牛乳　わかめ　大豆　豚肉　のり
もずく

　　　　手作りパンナコッタ

豚肉と
厚揚げの
スタミナ丼

中華コーン
スープ

ごはん
かき玉
みそ汁

ごはん いも煮汁
大豆入り
わかめ
ごはん

大根の
おかかあえ

秋野菜の
揚げ煮

きりざい かますの
照り焼き

のりナッツ
あえ

かみかみ
ごま焼肉

献立と
配膳の図

梨 　白菜
　ミルク
　スープ

もずくの
みそ汁

献立と
配膳の図

月 火 水 木 金

令和8年11月

出雲崎中学校

834 830 781 744

2.5 2.4 2.4 2.5

ゆで中華めん

文化
ぶ ん か

の日
ひ

トマトケチャップ

勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

米粉めん

１1月19日（木）～25日（水）は

♬

今月の出雲崎産

だいこん はくさい

キャベツ

ブロッコリー
さといも

出雲崎中１年生の
「さつまいも」



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 「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」

出雲崎小
いず もざきし ょう

５年生
ねんせい

のお米
こめ

「桜
さ くら

舞
ま い

」

がつ に ち に ち にいがた こ め じ ば こん だてしゅうかん

い ず も ざ き き ょ う ど り ょ う り と く さ ん ぶ つ と い にいがたけん ない しょくざい

つか こん だて と い にいがたけん い ず も ざ き き ゅ

うしょく つう かん

だいこん

れんこん

さといも 車麩
くる まふ

たら汁
じる

じゃがいも

さざえごはん

出雲崎
いず も ざき

中
ちゅう

1年生
ねんせい

が育
そだ

てた

さつまいも

はくさい

ブロッコリー

ねぎ

わ し ょ く こた もん だい もん だい

も ん だ い

わ しょく き ほ んちょうみりょう


