
月 火 水 木 金
1 2 3 4 5

ごはん きつねうどん ごはん パン ごはん
ぎゅうにゅう

牛乳
よう

おむすび（幼なし）
ぎゅうにゅう

牛乳 チョコクリーム
ぎゅうにゅう

牛乳
とりにく て や

鶏肉の照り焼き
ぎゅうにゅう

牛乳
ぶたにく や

豚肉のしょうが焼き
ぎゅうにゅう

牛乳
しお や

さばの塩焼き

ごまあえ メンチカツ
きりぼしだいこん ちゅうか

切干大根の中華あえ
しろみざかな

白身魚フライ
あ ま ず

甘酢あえ
じる

なめこ汁 ひじきのサラダ
こんさいじる

根菜汁
かいそう

海藻サラダ
じる

ごまキムチ汁

ミネストローネ
8 9 10 11 12

ごはん スパゲッティミートソース ごはん パン ごはん
ぎゅうにゅう

牛乳
よう

おむすび（幼なし）
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
とりにく

鶏肉のレモンソースかけ
ぎゅうにゅう

牛乳
あ

さけのカレー揚げ ポークコロッケ
と う ふ

豆腐ハンバーグ

おかかあえ ハムステーキ
げ ん き

りっちゃんの元気サラダ キャベツとコーンのサラダ アーモンドあえ
と う ふ しる

豆腐のみそ汁 ツナサラダ
しる

かぼちゃのみそ汁 フルーツポンチ
はるさめ

春雨スープ

きゅうしょく

いずも給食week

15 16 17 18 19

ごはん
たまごこめこ

卵米粉うどん
な つ や さ い

夏野菜のカレーライス
こくとう

黒糖パン ごはん
ぎゅうにゅう

牛乳
よう

おむすび（幼なし）
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
な ん ば ん づ

あじの南蛮漬け
ぎゅうにゅう

牛乳 オムレツ
とりにく や

鶏肉のいちじくソース焼き
こ う み

いわしの香味フライ

ゆかりあえ
ぶたにく あ

豚肉のから揚げ サラノバレタスのサラダ
えだまめ

かぼちゃと枝豆のサラダ レタスとトマトのサラダ
しる

わかめのみそ汁
い ず も

出雲のデラウェア
えーびーしー

ABCスープ
じる

しじみ汁
あお

青りんごゼリー
22 23 24 25 26

ごはん しょうゆラーメン ごはん パン ハヤシライス
ぎゅうにゅう

牛乳
よう

おむすび（幼なし）
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
に

さばのみそ煮
ぎゅうにゅう

牛乳
ぶたにく た つ た あ

豚肉の竜田揚げ
たま

ハンバーグ玉ねぎソースかけ
や

さけのレモンペッパー焼き
なっとう

納豆サラダ
あ こ

揚げぎょうざ(２個)
こ ん ぶ

昆布あえ ごまじゃこサラダ カラフルサラダ
ふ じる

麩のすまし汁
だいこん

大根のナムル
しる

じゃがいものみそ汁 パンプキンスープ

29 30

ごはん クリームスパゲッティ
ぎゅうにゅう

牛乳
よう

おむすび（幼なし）
から

こいわしのピリ辛ソースかけ
ぎゅうにゅう

牛乳
ちゅうか

ほうれんそうの中華あえ
とりにく や

鶏肉のマーマレード焼き

わかめのスープ コールスローサラダ

つ ご う こんだて へん こ う

※都合により献立を変更することがあります。　

いず も し がっ こうきゅうしょく り かい ふか か てい しょくせいかつ かんが き かい もく てき きゅうしょく さだ

　出雲市では、学校給食への理解を深め、家庭での食生活を考える機会とすることを目的に、『いずも給食week』を定めてい
き かんちゅう いず も し さん のうさんぶつ しょくひん せっきょくてき と い がつ か にち いず も し ひ かわちょう

ます。この期間中は、出雲市産の農産物や食品を積極的に取り入れています。また、6月8日～19日には、出雲市斐川町に
まいまい た のうやく か がく ひ りょう へ そだ とく べつさいばいまい ていきょう

ある「米米田んぼ」で農薬や化学肥料を減らして育てられた「特別栽培米きぬむすめ」を提供します。

こ ん げ つ きゅうしょく も く ひ ょ う

今月の給食目標

し ょ く じ

よくかんで、食事をしていますか？？

かむってこんなにすばらしい！

しょ く じ とき なんかい た た た もの えいよう

　食事の時に、何回かんで食べていますか。よくかんで食べると、食べ物の栄養が
きゅうしゅう からだ こころ

吸収されやすくなるだけでなく、体や心にもいいことがたくさんありますよ。

た

よくかんで食べよう
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かみかみ献立

出雲市共通献立 おいしい出雲の一日献立



日 曜日
おもに体をつくる
もとになる食品

おもに体の調子を
ととのえる食品

おもにエネルギーの
もとになる食品

小学校
中学校
幼稚園

1 月
牛乳 とり肉 あつあげ みそ にんにく しょうが ほうれんそう キャベツ 

にんじん なめこ たまねぎ
こめ ごま じゃがいも 589

747
472

2 火
牛乳 とり肉 あぶらあげ ぶた肉 
ひじき ハム

にんじん たまねぎ ほししいたけ こまつな 
きゅうり キャベツ とうもろこし

うどん こめ（小中） あぶら パンこ
でんぷん

628
757
459

3 水
牛乳 ぶた肉 ツナ あつあげ みそ しょうが にんにく きりぼしだいこん 

きゅうり にんじん たまねぎ ごぼう 
れんこん

こめ ごま さとう ごまあぶら 592
748
473

4 木
牛乳 ホキ こんぶ　わかめ 
ハム ベーコン

とうもろこし にんじん キャベツ たまねぎ 
こまつな トマト

パン チョコスプレッド あぶら ごま 
じゃがいも　こむぎこ　パンこ　
でんぷん

628
752
503

5 金
牛乳 さば わかめ ぶた肉 あつあげ 
みそ 

キャベツ きゅうり にんじん だいこん 
こんにゃく ねぎ はくさいキムチ

こめ さとう ごまあぶら ごま 594
771
474

8 月
牛乳 とり肉 かつおぶし とうふ みそ レモン ほうれんそう もやし にんじん 

たまねぎ ほししいたけ ねぎ
こめ でんぷん こむぎこ あぶら 
さとう じゃがいも

600
759
478

9 火
牛乳 ぶた肉 ハム ツナ たまねぎ にんにく セロリ マッシュルーム 

にんじん トマト パセリ キャベツ こまつな
ソフトめん あぶら こめ（小中） 684

825
486

10 水
牛乳 さけ ハム かつおぶし こんぶ 
あつあげ わかめ みそ

きゅうり キャベツ トマト とうもろこし 
にんじん かぼちゃ たまねぎ

こめ こむぎこ でんぷん あぶら 
さとう

613
778
491

11 木

牛乳 ハム ぶた肉 キャベツ きゅうり とうもろこし たまねぎ 
バナナ みかんかん ももかん パインかん　
レモン

パン じゃがいも パンこ こむぎこ 
あぶら しらたまだんご カクテルゼ
リー さとう

653
831
536

12 金
牛乳 ぶた肉 あつあげ とり肉 とうふ こまつな もやし にんじん たまねぎ 

きくらげ ねぎ
こめ さとう でんぷん アーモンド 
はるさめ パンこ

587
752
474

15 月
牛乳 アジ あつあげ わかめ みそ たまねぎ パプリカ キャベツ きゅうり 

にんじん しそ ねぎ
こめ あぶら さとう じゃがいも
でんぷん

589
749
472

16 火
牛乳 たまご あぶらあげ ぶた肉 にんじん たまねぎ しいたけ こまつな 

にんにく デラウェア パセリ
うどん こめ（小中） あぶら でんぷ
ん こむぎこ

651
785
457

17 水
牛乳 とり肉 たまご ハム たまねぎ なす かぼちゃ ピーマン にんじん 

にんにく サラノバレタス きゅうり りんご
あぶら こめ でんぷん さとう 588

757
477

18 木
牛乳 とり肉 ウィンナー かぼちゃ えだまめ きゅうり たまねぎ 

にんじん こまつな とうもろこし
パン くろさとう マヨネーズ マカロ
ニ じゃがいも いちじくジャム

658
810
512

19 金
牛乳 いわし ハム しじみ みそ レタス きゅうり トマト ねぎ パセリ こめ あぶら さとう パンこ でんぷん 

こむぎこ ごま あおりんごゼリー
648
773
539

22 月
牛乳 さば なっとう ハム みそ 
とうふ

ほうれんそう キャベツ にんじん たけのこ 
たまねぎ ほししいたけ ねぎ

こめ マヨネーズ おわらふ さとう 623
810
526

23 火
牛乳 ぶた肉 ツナ もやし にんじん キャベツ きくらげ ねぎ

にんにく だいこん きゅうり たまねぎ にら
あぶら ちゅうかめん こめ（小中） 
ごま ごまあぶら さとう こむぎこ

606
767
442

24 水
牛乳 ぶた肉 こんぶ あつあげ みそ しょうが キャベツ きゅうり にんじん 

たまねぎ こまつな
こめ こむぎこ でんぷん あぶら 
じゃがいも

624
791
499

25 木
牛乳 ぶた肉 とり肉 こんぶ　わかめ 
ちりめんじゃこ ベーコン

たまねぎ キャベツ きゅうり にんじん 
かぼちゃ

パン さとう でんぷん ごま こむぎこ 
あぶら

628
785
476

26 金

牛乳 ぶた肉 さけ ささみ にんにく たまねぎ にんじん レモン
マッシュルーム えだまめ トマト セロリ 
きゅうり キャベツ レッドキャベツ 
とうもろこし

あぶら こめ こむぎこ でんぷん
613
778
489

29 月
牛乳 いわし わかめ あつあげ パプリカ にんにく きゅうり ほうれんそう

にんじん たまねぎ ねぎ とうもろこし
こめ あぶら さとう ごまあぶら
ごま じゃがいも こめこ でんぷん

600
758
478

30 火

牛乳 ベーコン とり肉 ツナ たまねぎ にんじん マッシュルーム 
とうもろこし チンゲンサイ キャベツ きゅう
り レモン

あぶら ソフトめん さとう
こめ（小中） こむぎこ マーマレード 693

837
495

エネルギー

（ｷﾛｶﾛﾘｰ）


