
月 火 水 木 金

29 30 31 1

ひやむぎ ごはん ごはん パン

　好
す

き嫌
きら

いなく 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

りんごジャム

　何
なん

でも食
た

べよう！ 牛乳
ぎゅうにゅう

いわしの香味
  こう   み

フライ 鶏肉
とり  にく

のごまみそ焼
  や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

ハンバーグの 甘酢
 あま   ず

あえ いそかあえ さけの香草
 こう そう

揚
  あ

げ

　玉
 たま

ねぎソースかけ 豚
 ぶた

汁
 じる

花
はな

ふのすまし汁
じる

ツナとコーンのサラダ

ごまドレサラダ ミネストローネ

4 5 6 7 8

夏野菜
 なつ   や    さい

カレーライス しょうゆラーメン ごはん ごはん セルフバーガー

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

　丸
まる

パン

ベークドウインナー 牛乳
ぎゅうにゅう

さわらの竜田揚
  たつ   た　  あ

げ 豚肉
ぶた  にく

の梅
うめ

焼
  や

き 　ホキフライ

（幼
よう

・小
しょう

２個
  こ

、中
ちゅう

３個
  こ

） 春巻
 はる   ま

き 春雨
はる   さめ

の酢
 す

の物
 もの

昆布
 こん   ぶ

あえ 　（一食
 いっ しょく

ケチャップ）

グリーンサラダ ナムル 豆腐
 とう   ふ

のすまし汁
じる

なめこ汁
じる

　コールスローサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

ABC
 えーびーしー

スープ

11 12 13 【須佐
   す    さ

小学校希望献立
しょう がっ  こう   き    ぼう   こん  だて

】 14 15   【出雲市
   いずも       し

共通
きょうつう

献立
 こんだて

】

ごはん トマトスープスパゲッティ カリカリ梅
うめ

ごはん ごはん 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

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

あじのかば焼
  や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

チーズ入
 い

りささみフライ さばのみそ煮
  に

鶏肉
とり  にく

のマーマレード焼
 や

き

ごまあえ 豚肉
 ぶた  にく

のいちじくソースかけ （幼
よう

２個
  こ

(ミニ)、小
しょう

・中
ちゅう

１個
 こ

） 切
 き

り干
  ぼ

し大根
  だいこん

の酢
 す

の物
もの

レタスのサラダ

大根
 だい  こん

のみそ汁
しる

パプリカのサラダ 三色
 さん  しょく

あえ わかめのすまし汁
じる

コーンクリームスープ

じゃがいものみそ汁
しる

ヨーグルト

19 20　【おいしい出雲
　いずも

の一日
 いちにち

 】 21 22

五目
  ご   もく

うどん ごはん ごはん パン

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

牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
 ぶた にく

のしょうが焼
  や

き いわしのピリ辛
から

ソースかけ ミートボールの

きびなごのからあげ もみのりおひたし かわりあえ 　デミグラスソースかけ

根菜
 こん  さい

サラダ 出雲
   いずも

しいたけのかきたま汁
じる

はんぺんのすまし汁
じる

りっちゃんの元気
 げん  き

サラダ

コンソメスープ

25 26【多伎
   た　 き

中学校
ちゅう がっ  こう

希望
   き   ぼう

献立
  こんだて

】 27 28 29　 【お月見
  つき   み

献立
 こん だて

】

ごはん みそラーメン ごはん ごはん パンプキンパン

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

鶏肉
 とり にく

のからあげ ホキのカレー風味
 ふう  み

焼
  や

き 栗
くり

のコロッケ

キャベツのごま酢
 ず

あえ 揚
  あ

げぎょうざ 大根
 だい こん

のさっぱりあえ 納豆
 なっ とう

サラダ カラフルサラダ

かぼちゃのみそ汁
しる

（幼
よう

・小
しょう

２個
 こ

、中
ちゅう

３個
 こ

） けんちん汁
じる

西浜
にし  はま

いものみそ汁
しる

お月見
  つき  み

フルーツポンチ

春雨
 はる  さめ

サラダ

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　　　　　　　　　　　　　　　※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。

　　　　　　熊
くま

の仲間
   なかま

なのに竹
たけ

や筍
たけのこ

だけを食
  た

べているパンダは、かなりの偏食
へんしょく

の動物
どう ぶつ

です。栄養分
 えいよう ぶん

が少
すく

ないものを食
  た

べて

　　　　　　いるので、起
  お

きている時
とき

は、ずっと食
  た

べているそうです。人間
 にんげん

の体
からだ

には、いろいろな種類
しゅるい

の食品
しょくひん

の栄養
えいよう

素
 そ

が

　　　　　　必要
ひつよう

です。嫌
きら

いと思
おも

い込
 こ 

まず、いろいろな食
 た

べ物
もの

にチャレンジして美味
     おい

しさを感
かん

じる力
ちから

を育
そだ

てましょう。
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ぎゅうにゅう　かまぼこ にんじん　たまねぎ　ほししいたけ ひやむぎ　ごはん　あぶら　さとう
たまご　とりにく　ぶたにく ねぎ　キャベツ　きゅうり でんぷん　ごま　ドレッシング
ハム にんにく　しょうが
ぎゅうにゅう　いわし だいこん　にんじん　きゅうり ごはん　あぶら　さとう　こむぎこ
ぶたにく　あつあげ　みそ ごぼう　こまつな　パセリ　こんにゃく パンこ　ごま　じゃがいも

ぎゅうにゅう　とりにく しょうが　ほうれんそう　キャベツ ごはん　ごま　ふ
みそ　もみのり　かつおぶし にんじん　たまねぎ　たけのこ　ねぎ
とうふ
ぎゅうにゅう　さけ レタス　きゅうり　スイートコーン パン　りんごジャム　でんぷん
まぐろ　ベーコン　だいず にんじん　たまねぎ　トマト あぶら　ドレッシング　じゃがいも

セロリ　バジル
ぎゅうにゅう　ぶたにく かぼちゃ　なす　たまねぎ ごはん　あぶら
ウインナー にんじん　りんご　にんにく　レタス

キャベツ　きゅうり
ぎゅうにゅう　やきぶた もやし　にんじん　たけのこ ちゅうかめん　ごはん　あぶら
ぶたにく　ひじき ねぎ　にんにく　ほうれんそう さとう　ごまあぶら

キャベツ　たまねぎ　しょうが はるさめ　こむぎこ　でんぷん
ぎゅうにゅう　さわら しょうが　にんにく　キャベツ ごはん　でんぷん　あぶら
ハム　とうふ きゅうり　にんじん　たまねぎ はるさめ　ごま　さとう

しいたけ　ねぎ
ぎゅうにゅう　ぶたにく　 しょうが　うめ　キャベツ ごはん　さとう
こんぶ　あつあげ　みそ きゅうり　にんじん　なめこ

たまねぎ　ねぎ
ぎゅうにゅう　ホキ キャベツ　レッドキャベツ パン　あぶら　こむぎこ　こめこ
ベーコン きゅうり　たまねぎ　にんじん パンこ　さとう　マカロニ

エリンギ　チンゲンサイ　トマト じゃがいも　ドレッシング
ぎゅうにゅう　あじ ほうれんそう　キャベツ　にんじん ごはん　でんぷん　あぶら
とうふ　みそ だいこん　たまねぎ　こまつな さとう　ごま

ぎゅうにゅう　ベーコン にんじん　にんにく　たまねぎ スパゲッティ　ごはん　あぶら
ぶたにく エリンギ　トマト　きゅうり でんぷん　いちじくジャム

パプリカ　キャベツ ドレッシング
ぎゅうにゅう　とりにく　チーズ うめ　ほうれんそう　もやし　にんじん ごはん　あぶら　ごま　こむぎこ
あぶらあげ　みそ　ヨーグルト たまねぎ　えのきたけ　こまつな パンこ　さとう　ごまあぶら

じゃがいも
ぎゅうにゅう　さば　みそ きりぼしだいこん　きゅうり ごはん　ごま　さとう　でんぷん
とうふ　わかめ キャベツ　にんじん　たまねぎ

えのきたけ
ぎゅうにゅう　とりにく レタス　きゅうり　にんじん パン　くろざとう　マーマレード
まぐろ スイートコーン　たまねぎ　パセリ あぶら　こむぎこ　バター

ドレッシング
ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　たまねぎ　しめじ うどん　ごはん　あぶら　こむぎこ
あぶらあげ　きびなご ねぎ　ごぼう　れんこん　きゅうり ごま　ドレッシング

ぎゅうにゅう　ぶたにく　 しょうが　ほうれんそう ごはん　でんぷん
もみのり　たまご　とうふ もやし　にんじん　たまねぎ

しいたけ　モロヘイヤ
ぎゅうにゅう　いわし にんにく　キャベツ　きゅうり　にんじん ごはん　あぶら　でんぷん
はんぺん だいこん　なす　れんこん　なたまめ さとう

しそ　たまねぎ　えのきたけ　ねぎ
ぎゅうにゅう　とりにく キャベツ　きゅうり　にんじん パン　さとう　あぶら　でんぷん
ぶたにく　ハム　こんぶ トマト　スイートコーン　たまねぎ じゃがいも
かつおぶし　ベーコン エリンギ　こまつな
ぎゅうにゅう　さば　 キャベツ　きゅうり　にんじん ごはん　ごま　さとう
わかめ　あぶらあげ　みそ かぼちゃ　たまねぎ　えのきたけ

ねぎ
ぎゅうにゅう　ぶたにく もやし　にんじん　たけのこ　ねぎ ちゅうかめん　ごはん　あぶら
とりにく　みそ　ハム にんにく　キャベツ　きゅうり マロニー　ごま　さとう
ひじき たまねぎ　にら ごまあぶら　でんぷん　こむぎこ
ぎゅうにゅう　とりにく しょうが　だいこん　きゅうり ごはん　でんぷん　あぶら
まぐろ　とうふ　あぶらあげ にんじん　ごぼう　れんこん ドレッシング

こまつな　こんにゃく
ぎゅうにゅう　ホキ　なっとう ほうれんそう　にんじん ごはん　パンこ　マヨネーズ
ハム　みそ　あぶらあげ キャベツ　たまねぎ　ねぎ さつまいも

ぎゅうにゅう　とりにく かぼちゃ　キャベツ　パプリカ パン　さとう　あぶら　こむぎこ　くり

スイートコーン　きゅうり　なし パンこ　でんぷん　さつまいも　ドレッシング

みかん　もも　パイナップル じゃがいも　しらたまだんご　ゼリー
29 金

565
666
795

※　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。

27 水
482
611
812

28 木
462
587
825

25 月
460
589
770

26 火
473
630
769

21 木
487
618
805

22 金
468
610
741

19 火
461
611
746

20 水
477
600
770

14 木
495
594
801

15 金
556
668
778

12 火
475
638
763

13 水
501
653
813

8 金
499
602
784

11 月
466
584
787

6 水
487
617
771

7 木
480
606
807

4 月
523
612
830

5 火
470
605
753

31 木
527
634
797

1 金
508
652
784

30 水
513
627
783

食　品　の　は　た　ら　き

29 火
492
612
735

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、こまつな、ねぎ、しいたけ、

モロヘイヤ、さつまいも


