
月 火 水 木 金

2 3 4 ５【塩冶小希望献立
えんやしょうきぼうこんだて

】 6

ごはん カレーうどん ごはん ごはん 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

いわしの梅煮
う め に

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

の香味
こ う み

焼
や

き 豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き ホキのレモンペッパー焼
や

き

大根
だいこん

のゴマ酢
ず

あえ うの花
はな

コロッケ いそかあえ りっちゃんの元気
げ ん き

サラダ カラフルサラダ

じゃがいものみそ汁
しる

かわりあえ 花
はな

ふのすまし汁
じる

ＡＢＣ
えーびーしー

スープ 西浜
にしはま

いもの

いちごとみかんの２色
しょく

ゼリー 　 クリームシチュー

10【目
め

によい献立
こんだて

】 11 12 13

かぼちゃとなすの ごはん ごはん セルフバーガー

 ミートソーススパゲッティ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

　丸
まる

パン

黒
くろ

米
まい

おむすび（小
しょう

・中
ちゅう

） 豚肉
ぶたにく

の香味
こ う み

あげ さばの塩
しお

焼
や

き 　ハンバーグ

牛乳
ぎゅうにゅう

もみのりお浸
ひた

し 西浜
にしはま

いものサラダ     デミグラスソースかけ

いかのコロコロあげ けんちん汁
じる

秋
あき

なすのみそ汁
しる

　コールスローサラダ

グリーンサラダ 牛乳
ぎゅうにゅう

ペンネのスープ

16 17 18【おいしい出雲
い ず も

の一
いち

日
にち

】19 20

ごはん ちゃんぽんめん ごはん ごはん 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

ししゃものいそべフライ 牛乳
ぎゅうにゅう

さけのゆうあん焼
や

き 鶏肉
とりにく

の塩
しお

からあげ ホキの香草
こうそう

フライ

（幼
よう

１個
こ

、小
しょう

・中
ちゅう

２個
こ

） 蒸
む

しシューマイ 大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

中華
ちゅうか

サラダ ブロッコリーのサラダ

ひじき入
い

りサラダ （幼
よう

・小
しょう

２個
こ

、中
ちゅう

３個
こ

） 出雲
い ず も

しいたけのすまし汁
じる

春雨
はるさめ

スープ パンプキンスープ

鶏
とり

ごぼう汁
じる

もやしのナムル 西条柿
さいじょうがき

23 ２４【出雲市共通献立
いずもしきょうつうこんだて

】 25 ２６【湖陵中希望献立
こりょうちゅうきぼうこんだて

】27

ごはん たまごうどん ごはん わかめごはん りんごパン

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

豚肉
ぶたにく

のみそ焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

きびなごのからあげ チーズ入
い

りささみフライ さけのハーブ焼
や

き

レタスのごまドレサラダ さわらの甘酢
あ ま ず

あんかけ ゆかりあえ （幼
よう

２個
こ

、小
しょう

・中
ちゅう

１個
こ

） 水菜
み ず な

のサラダ

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

三色
さんしょく

あえ おでん ごまあえ ミートボールと

豚
ぶた

汁
じる

　　　野菜
や さ い

の煮込
に こ

み

豆乳
とうにゅう

プリンタルト

30 31

おから入
い

りキーマカレー トマトスパゲッティ

牛乳
ぎゅうにゅう

おむすび（小
しょう

・中
ちゅう

）

ほうれん草
そう

オムレツ 牛乳
ぎゅうにゅう

大根
だいこん

サラダ 豚肉
ぶたにく

コロッケ

海藻
かいそう

サラダ

 秋
あき

の実
みの

りを探
さが

してみましょう。  ※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。

今月
こんげつ

から新米
しんまい

です

今月
こんげつ

の給食
きゅう　しょく

目標
もく　ひょう

 ＊ 食
た

べ物
もの

の旬
しゅん

を知
し

ろう

　　みなさんは、食
た

べ物
もの

の旬
しゅん

を知
し

っていますか？野菜
やさい

や果物
くだもの

、魚
さかな

などの

 食
た

べ物
もの

には「旬
しゅん

」があります。旬
しゅん

というのは、その食
た

べ物
もの

が一番
いちばん

たく

 さんとれて、おいしくなる時期
じき

のことです。

 秋
あき

は、いろいろな食
た

べ物
もの

がおいしくなります。

 どんな食
た

べ物
もの

が旬
しゅん

をむかえるのでしょうか。
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ぎゅうにゅう　いわし　まぐろ しそ　うめ　だいこん　にんじん ごはん　さとう　でんぷん　ごま 490

あぶらあげ　みそ きゅうり　たまねぎ　えのきたけ じゃがいも 593

ねぎ 666

ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　こまつな うどん　ごはん　あぶら　さとう 499

あぶらあげ　おから　ひじき ごぼう　キャベツ　きゅうり　なす こむぎこ　パンこ　でんぷん 688

しそ　なたまめ　れんこん　だいこん じゃがいも 811

ぎゅうにゅう　とりにく　のり しょうが　にんにく　ほうれんそう ごはん　ふ 444

かつおぶし　とうふ キャベツ　たまねぎ　にんじん 559

ほししいたけ　ねぎ 696

ぎゅうにゅう　ぶたにく しょうが　キャベツ　きゅうり ごはん　さとう　あぶら 544

こんぶ　かつおぶし にんじん　トマト　スイートコーン マカロニ　じゃがいも 676

ベーコン たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ ゼリー 833

ぎゅうにゅう　ホキ レモン　パセリ　レタス　パプリカ パン　あぶら　ごま　ドレッシング 478

ベーコン スイートコーン　キャベツ さつまいも　バター　こむぎこ 623

たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ 759

ぎゅうにゅう　ぶたにく かぼちゃ　なす　たまねぎ　にんじん スパゲッティ　ごはん　くろまい 546

チーズ　いか レタス　キャベツ　きゅうり あぶら　こむぎこ　さとう 743

でんぷん　パンこ　ドレッシング 892

ぎゅうにゅう　ぶたにく しょうが　にんにく　ほうれんそう ごはん　でんぷん　さといも 506

のり　とりにく もやし　にんじん　ごぼう あぶら 638

とうふ こんにゃく　ねぎ 794

ぎゅうにゅう　さば きゅうり　スイートコーン ごはん　さつまいも　マヨネーズ 512

ハム　あぶらあげ　みそ なす　たまねぎ　にんじん　ねぎ 651

811

ぎゅうにゅう　ぶたにく　 たまねぎ　にんにく　しょうが パン　パンこ　でんぷん　さとう 493

とりにく キャベツ　きゅうり　にんじん こむぎこ　ドレッシング　じゃがいも 617

エリンギ　ブロッコリー マカロニ 734

ぎゅうにゅう　ししゃも　のり キャベツ　きゅうり　スイートコーン ごはん　パンこ　こむぎこ　でんぷん 440

まぐろ　ひじき　 にんじん　たまねぎ　ごぼう あぶら　ドレッシング 598

とりにく　とうふ ねぎ 730

ぎゅうにゅう　ぶたにく　 ほししいたけ　にんじん　キャベツ ちゅうかめん　ごはん　あぶら 435

かまぼこ たまねぎ　チンゲンサイ　にんにく ごまあぶら　でんぷん　さとう 552

しょうが　もやし　きゅうり こむぎこ　ごま 710

ぎゅうにゅう　さけ　のやき ゆず　だいこん　きゅうり ごはん　さとう 435

とうふ にんじん　たまねぎ　しいたけ 544

ねぎ　かき 675

ぎゅうにゅう　とりにく にんにく　ほうれんそう　もやし ごはん　でんぷん　あぶら 485

ハム にんじん　しめじ　たまねぎ ごま　さとう　ごまあぶら 615

チンゲンサイ はるさめ 764

ぎゅうにゅう　ホキ バジル　ブロッコリー　キャベツ パン　こむぎこ　パンこ 565

なまクリーム にんじん　たまねぎ　かぼちゃ ドレッシング　あぶら　バター 681

パセリ 794

ぎゅうにゅう　ぶたにく　みそ レタス　きゅうり　スイートコーン ごはん　ドレッシング　ごま 489

あぶらあげ はくさい　たまねぎ　にんじん 617

こまつな 772

ぎゅうにゅう　たまご　かまぼこ たまねぎ　にんじん　ねぎ うどん　ごはん　あぶら 457

あぶらあげ　さわら ほうれんそう　もやし でんぷん　さとう　ごま　ごまあぶら 654

782

ぎゅうにゅう　きびなご ねぎ　キャベツ　きゅうり　しそ ごはん　こむぎこ　さといも 487

とりにく　さつまあげ だいこん　にんじん　こんにゃく あぶら　さとう 612

うずらたまご　みそ たまねぎ 765

ぎゅうにゅう　わかめ はくさい　ほうれんそう　にんじん ごはん　あぶら　ごま　さとう 579

とりにく　チーズ ごぼう　ねぎ パンこ　こむぎこ　さつまいも 730

ぶたにく　とうふ　みそ タルト 872

ぎゅうにゅう　さけ　まぐろ りんご　パセリ　バジル　にんにく パン　ドレッシング 448

とりにく　ぶたにく レタス　みずな　きゅうり　たまねぎ でんぷん　じゃがいも 591

にんじん　しめじ　はくさい 725

ぎゅうにゅう　ぶたにく　おから たまねぎ　にんじん ごはん　あぶら　こむぎこ 559

だいず　たまご　まぐろ トマト　にんにく　りんご さとう　でんぷん 660

ほうれんそう　だいこん　きゅうり ドレッシング 762

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 488

ぶたにく　 エリンギ　トマト　セロリ じゃがいも　パンこ　こむぎこ 656

わかめ　こんぶ キャベツ　きゅうり さとう　でんぷん　ドレッシング　ごま 808

食　品　の　は　た　ら　き

2 月

3 火

4 水

5 木

6 金

10 火

11 水

12 木

13 金

16 月

17 火

18 水

19 木

20 金

23 月

24 火

25 水

31 火

※　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。

26 木

27 金

30 月

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、黒米、牛乳、さつまいも、さといも、ブロッコリー、しいたけ、かき

幼稚園

小学校

中学校

エネルギー
（キロカロリー）


