
月 火 水 木 金

3 4【七夕献立
た な ば た こ ん だ て

】 5 6 7

ごはん オクラ入
い

り冷
ひ

や麦
む ぎ

ごはん カレーライス パインパン

牛乳
ぎゅうにゅう

おむすび（小
しょう

・中
ちゅう

） 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

さばの塩焼
し お や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

さわらの竜田揚
た つ た あ

げ ホキの 豚肉
ぶ た に く

の香草
こ う そ う

揚
あ

げ

いそかあえ 星
ほ し

のハンバーグの ごまあえ 　レモンペッパー焼
や

き ドレッシングサラダ

かきたま汁
じ る

　照
て

り焼
や

きソースかけ モロヘイヤのみそ汁
し る

グリーンサラダ ミネストローネ

根菜
こ ん さ い

サラダ

10 11 12【出雲市
い ず も し

共通
きょうつう

献立
こ ん だ て

】 13【おいしい 14

ごはん きつねうどん ごはん 出雲
い ず も

の一日
いちにち

献立
こんだて

】 黒糖
こ く と う

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

おむすび（小
しょう

・中
ちゅう

） 牛乳
ぎゅうにゅう

わかめごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

あじの香味
こ う み

フライ 牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶ た に く

の梅
う め

焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

のマーマレード焼
や

き

春雨
は る さ め

の酢の物
す もの

かぼちゃとひき肉
に く

のフライ 切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

の酢の物
  す　　　　　もの

とびうおの南蛮
な ん ばん

漬
づ

け 青
あ お

じそドレッシングサラダ

みそけんちん汁
じ る

りっちゃんの元気
げ ん き

サラダ 厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

水菜
み ず な

のサラダ スイカ入
い

りフルーツポンチ

玉
た ま

ねぎのみそ汁
し る

17 18 19

海
うみ

の日
ひ

塩
し お

ラーメン ごはん

おむすび（小
しょう

・中
ちゅう

） 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

さばのカレー煮
に

　　今年度も
こ　ん　ね　ん　ど　　　

、夏の「いずもスクールランチクッキング」は
な つ

春巻
は る ま

き 三色
さん しょく

あえ 　　開催
か い さ い

いたしません。

海藻
か い そ う

サラダ 花
は な

ふのすまし汁
じ る

　　秋
あ き

には開催
か い さ い

を予定
よ て い

しております。詳細
しょうさい

については「いずも

　　給食
きゅうしょく

だより（第
だ い

３５号
ご う

）」にてお知
し

らせいたします。

　　　ポイント①　

①体調
たいちょう

は良
よ

いですか？ 　　  朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べましょう

②帽子
ぼ う し

や白衣
は くい

、マスクをきちんとつけていますか？ 　　　　　早起
は や お

きし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて

③手
て

をきれいに洗
あら

いましたか？ 　　　　　体
からだ

を目覚
め ざ

めさせましょう。

　　　　　リズムを整
ととの

えるために休
やす

みの日
ひ

も毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。

　　　ポイント②

　  　間食
かんしょく

は時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めましょう

　　　　　間食
かんしょく

をダラダラ食
た

べて、食事
し ょ く じ

がおろそかになると夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。

　　　　　朝
あさ

ごはん、昼
ひる

ごはん、夕
ゆう

ごはんの３度
ど

の食事
し ょ く じ

をしっかり食
た

べて、

　　　　　間食
かんしょく

は、食事
し ょ く じ

に影響
えいきょう

しないような時間
じ か ん

と量
りょう

にしましょう。

　　　ポイント③　

　　水分補給
すいぶんほきゅう

を上手
じ ょ う ず

にしましょう

　　　　　汗
あせ

をたくさんかく夏場
な つ ば

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を上手
じょうず

にしましょう。

　　　　　ミネラルを補給
ほきゅう

するためには、みそ汁
しる

やスープ類
るい

など

　　　　　食事
し ょ く じ

からの水分補給
すいぶんほきゅう

も大切
たいせつ

です。

　　　　　冷
つめ

たいのみ物
もの

のとりすぎには注意
ちゅうい

をしましょう。

夏
な つ

休
や す

みも

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためのポイント①②③

都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

を変更
へ ん こ う

することがあります

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　衛生
え い せ い

に気
き

をつけよう

☆給食
きゅうしょく

当番
   とうばん

さんは確認
かくにん

しましょう

暑
あつ

くなると食中毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやすくなります。

当番
とうばん

さんだけでなく全員
ぜんいん

で衛生
えいせい

に気
き

をつけて準備
じゅんび

をし

ましょう。
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ぎゅうにゅう ほうれんそう　キャベツ　にんじん ごはん　でんぷん

さば　のり　たまご　とうふ こまつな　えのきたけ　たまねぎ

ぎゅうにゅう にんじん　オクラ　たまねぎ ごはん　ひやむぎ

かまぼこ　たまご　 ごぼう　れんこん　きゅうり でんぷん

とりにく　ぶたにく　 しょうが　にんにく　トマト ごま　ドレッシング

ぎゅうにゅう にんじん　キャベツ　もやし　たまねぎ ごはん　ごま　さとう　あぶら

さわら　とうふ　みそ にんにく　しょうが　モロヘイヤ でんぷん　ごまあぶら

ぎゅうにゅう にんにく　たまねぎ　グリーンピース ごはん　ドレッシング

ぶたにく　ホキ　 にんじん　りんご　キャベツ あぶら　じゃがいも

きゅうり　レタス　レモン

ぎゅうにゅう にんにく　だいこん　きゅうり パン　あぶら　でんぷん

ぶたにく　まぐろ　ベーコン にんじん　たまねぎ　トマト　セロリ ごま　ドレッシング　じゃがいも

だいず　 パイナップル　バジル

ぎゅうにゅう だいこん　キャベツ　きゅうり ごはん　はるさめ　こむぎこ

あじ　ハム　とうふ しめじ　にんじん　こまつな さとう　ごま　パンこ

みそ　とりにく トマト でんぷん　あぶら

ぎゅうにゅう　　 キャベツ　きゅうり　にんじん うどん　ごはん

ぶたにく　ハム　こんぶ　とりにく たまねぎ　ねぎ　かぼちゃ さとう　あぶら　パンこ

かつおぶし　かまぼこ　あぶらあげ トマト　スイートコーン こむぎこ　でんぷん

ぎゅうにゅう にんじん　こまつな　きりぼしだいこん ごはん　さとう

ぶたにく　あつあげ　みそ しょうが　キャベツ　きゅうり ごま

うめ　たまねぎ　りんご

ぎゅうにゅう　みそ たまねぎ　にんじん　だいこん ごはん　さとう

とびうお　あぶらあげ レタス　ねぎ　みずな　ピーマン でんぷん　あぶら

まぐろ　わかめ きゅうり ドレッシング

ぎゅうにゅう きゅうり　キャベツ　すいか　にんじん パン　くろざとう　マーマレード

とりにく　 みかん　もも　パイナップル ナタデココ　ドレッシング　ごま

しらたまだんご　ゼリー　さとう

ぎゅうにゅう キャベツ　きゅうり　にんじん　ほししいたけ ごはん　ちゅうかめん　はるさめ

やきぶた　こんぶ　わかめ もやし　スイートコーン　たけのこ　にら ドレッシング　あぶら　ごまあぶら

ぶたにく チンゲンサイ　にんにく　たまねぎ こむぎこ　でんぷん　ごま　さとう

ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　もやし ごはん　ごま　さとう　ごまあぶら

さば　ふ　とうふ ほししいたけ　こまつな

ほうれんそう

417
612
719

5 水
496
619
772

※　学校給食では、幼稚園は４９０キロカロリー、小学校（中学年）は６５０キロカロリー、中学校は８３０キロカロリーを基準としています。

6 木
495
612
768

19 水
533
603
718

14 金
535
704
858

18 火
451
628
742

12 水
499
631
789

13 木
449
571
719

10 月
497
634
793

11 火
465
680
790

食　品　の　は　た　ら　き

3 月
446
566
709

7 金
524
687
839

4 火

幼稚園
小学校
中学校

エネルギー
（ｷﾛｶﾛﾘｰ）

おもにエネルギーの
もとになる食品

おもに体の調子を
整えるもとになる食品

おもに体をつくる
もとになる食品

～今月の出雲市産食材の紹介～

米、牛乳、ねぎ、きゅうり、みずな、

こまつな、ジャンボピーマン、モロヘイヤ

＜材料 ４人分＞

豚肉2㎝角切り ３００ｇ
にんにく（すりおろし） 少々
塩 ひとつまみ
こしょう 少々

ドライパセリ 小さじ１
でんぷん 適量
（かたくり粉）
揚げ油 適量

＜作り方＞

① 豚肉に下味をつける。
② でんぷんにドライパセリを混ぜる。
③ ①に②をまぶして、油で揚げる。

＜材料 ４人分＞

とびうお（小口） ３００ｇ
でんぷん 適量
（かたくり粉）
揚げ油 適量

たまねぎ ５０ｇ
ピーマン ２０ｇ
しょうゆ 大さじ３
酢 大さじ２
さとう 小さじ３
酒 大さじ1.5
水 大さじ4.5

＜作り方＞

① とびうおにでんぷんをまぶして、
油で揚げる。

② たまねぎは薄くスライス、
ピーマンは４つに割って種を取り、
薄く切る。

③ 調味料を煮立てて、②を入れて、
たれを作る。

④ ①に③をかける。

豚肉の香草揚げ とびうおの南蛮づけ


