
月 火 水 木 金

1 2 3 4 5

ごはん ミニコッペパン（幼
よう

なし） ごはん パン　　いちごジャム ごはん

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

牛乳
ぎゅうにゅう

元気
げんき

もりもりミックスレバー 肉
にく

米粉
こめこ

うどん とり肉
にく

のマスタードやき チーズいりササミフライ（小
しょう

中
　ちゅう

） さばのみそ煮
に

キャベツのあまずあえ 大豆
だいず

と煮干
にぼ

しのあめがらめ ほうれん草
そう

とコーンのあえもの ササミフライ（幼
よう

） アーモンドあえ

なめこのみそ汁
しる

野菜
やさい

のごまあえ ごまキムチ汁
じる

ごぼうサラダ ミートボールのスープ

みかんクレープ ミネストローネ

8 9 10 11 12

ごはん ミニコッペパン（幼
よう

なし） ハヤシライス パン　　黒豆
くろまめ

きなこクリーム ごはん

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

牛乳
ぎゅうにゅう

とり肉
にく

のチリソース とんこつみそラーメン さけのからあげバジル風味
ふうみ

とり肉
にく

のマーマレードやき カレイのからあげ（小中
しょうちゅう

）

こまつなサラダ キャベツいりつくね かいそうサラダ ひじきサラダ ホキフライ（幼
よう

）

春雨
はるさめ

スープ 切干
きりぼし

大根
だいこん

のマヨネーズあえ パンプキンスープ 納豆
なっとう

サラダ

とうふのみそ汁
しる

　出雲
い ず も

市
し

では、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

への理解
り か い

を深
ふか

め、家庭
か て い

での食生活
しょくせいかつ

を考
かんが

える機
き

会
かい

とすることを目的
もくてき

に

　『いずも給食
きゅうしょく

week』を定
さだ

めています。この期間中
きかんちゅう

は、出雲産
いずもさん

の農産物
のうさんぶつ

や食品
しょくひん

をふんだんに取
と

り入
い

れて

　います。地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

を取
と

り入
い

れた給
きゅう

食
しょく

を食
た

べることにより、ふるさと出
いずも

雲への誇
ほこ

りと関
かん

心
しん

を高
たか

めるとともに

　食
た

べ物
もの

を大
たい

切
せつ

にする気
き

持
も

ちをもち続
つづ

けてほしいと願
ねが

っています。

15 16 17 18 19

ごはん ミニコッペパン（幼
よう

なし） ごはん 黒糖
こくとう

パン おむすび

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

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　味付
あじつ

けのり

アジの香味
こうみ

フライ きつね米粉
こめこ

うどん ぶた肉
にく

のしょうがやき とり肉
にく

のいちじくソースやき とびうおの南蛮
なんばん

漬
　 づ

け（小中
しょうちゅう

）

ごまドレッシングあえ 根菜
こんさい

いりメンチカツ りっちゃんの元気
げんき

サラダ パプリカのサラダ あじの南蛮
なんばん

漬
　づ

け（幼
よう

）

しじみ汁
じる

いそかあえ あつあげのみそ汁
しる

コンソメスープ こまつなのごまあえ

元気
げんき

ヨーグルト ミニトマト（幼
よう

１こ、小中
しょうちゅう

２こ） デラウェア かきたま汁
じる

「いずも給食
き ゅ う し ょ く

　　ｗｅｅｋ！』

令和２年（２０２０） ６月発行
出雲市立
斐川学校給食センター

かみかみ献立

おいしい出雲の１日献立
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22 23 24 25 26

ごはん ミニコッペパン（幼
よう

なし） 夏野菜
なつやさい

カレーライス いちじくパン ごはん

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

牛乳
ぎゅうにゅう

春巻
はるま

き スパゲティミートソース かりかりごぼう さけのキャロットソースやき かぼちゃひき肉
にく

フライ

マーボーなす チーズオムレツ ツナサラダ えだまめサラダ ごまじゃこサラダ

とうもろこしのスープ ふるさとドレッシングあえ ふわふわスープ 八宝菜
はっぽうさい

冷凍
れいとう

みかん

29 30 ※都合により献立を変更することがあります。

ごはん ミニコッペパン（幼
よう

なし）

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

いわしのたつたあげ れいめん　一食
いっしょく

めんスープ

五目
ごもく

きんぴら ポークコロッケ

かぼちゃのみそ汁
しる

フルーツポンチ

　今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

　　　６月
が つ

４日
か

～１０日
か

は

　　「かむ」ことは健康
け んこ う

にもつながります。でも、ついついかまずに食
た

べて

　　しまう…という人
ひ と

も多
お お

いのではないでしょうか。そんな人
ひ と

におすすめしたい

　　のが『よくかんで食
た

べるコツ』。ぜひ試
た め

してみてくださいね。

給食にも、根菜類
や小魚類など
「かみかみ食材」
がたくさん使われ
ています

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　レバー　ハム　とうふ　みそ キャベツ　きゅうり　にんじん　なめこ

たまねぎ　ねぎ
こめ　こめこ　でんぷん　さとう　あぶら　ごま
じゃがいも

637
797
495

2 火
牛乳　牛肉　かまぼこ　だいず
かえりいりこ

にんじん　たまねぎ　ねぎ　なましいたけ
ほうれんそう　もやし

パン　こめこうどん　あぶら　ごま
さとう　こめこ　みかんクレープ

660
779
481

3 水

牛乳　とり肉　ちりめんじゃこ　ぶた肉
とうふ　みそ　かつおぶし

ほうれんそう　キャベツ　とうもろこし
だいこん　にんじん　こんにゃく
ねぎ　はくさいキムチ

こめ　マヨネーズ　さとう
ごまあぶら　ごま

599
739
471

4 木

牛乳　とり肉　チーズ　ハム　ベーコン
しろいんげんまめ

ごぼう　にんじん　こまつな　たまねぎ
トマト　パセリ

パン　あぶら　パンこ　ごま　こむぎこ
マヨネーズ　じゃがいも　マカロニ
いちごジャム

642
787
502

5 金

牛乳　さば　とり肉　みそ　ぶた肉 キャベツ　こまつな　もやし　にんじん
たまねぎ　しめじ

こめ　さとう　アーモンド 616
788
515

8 月

牛乳　とり肉　かまぼこ　あつあげ にんにく　しょうが　トマト　キャベツ
こまつな　にんじん　とうもろこし
たまねぎ　チンゲンサイ

こめ　でんぷん　こめこ　あぶら
さとう　はるさめ　ごま

609
766
476

9 火

牛乳　とり肉　みそ　ツナ　こんぶ
ぶた肉　かつおぶし

キャベツ　もやし　たまねぎ　にんじん
きくらげ　ねぎ　にんにく
きりぼしだいこん

パン　ちゅうかめん　マヨネーズ 611
779
455

10 水

牛乳　牛肉　さけ　こんぶ　わかめ
ハム

にんにく　たまねぎ　にんじん　バジル
マッシュルーム　トマト　パセリ
とうもろこし　きゅうり　こまつな

こめ　あぶら　でんぷん 661
831
512

11 木

牛乳　とり肉　ハム　ベーコン　ひじき キャベツ　ほうれんそう　かぼちゃ
にんじん　たまねぎ　パセリ　ゆず

パン　マーマレード　いちじくジャム
くろまめきなこクリーム

698
846
544

12 金

牛乳　干しかれい（小中）　ホキ（幼）
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
たまねぎ　しめじ　ねぎ

こむぎこ（幼）　パンこ（幼）　でんぷん
マヨネーズ　じゃがいも　こめこ　あぶら
こめ

632
787
507

15 月
牛乳　アジ　しじみ　みそ
ヨーグルト

こまつな　キャベツ　にんじん
とうもろこし　ねぎ　パセリ

こめ　でんぷん　あぶら
さとう　ごま　パンこ　こむぎこ

634
766
512

16 火

牛乳　ぶた肉　とり肉　あぶらあげ
のり　かまぼこ

れんこん　たまねぎ　ごぼう　にんじん
なましいたけ　ねぎ　ほうれんそう
キャベツ　ミニトマト

パン　こめこうどん　あぶら
パンこ　でんぷん

639
765
481

17 水

牛乳　ぶた肉　ハム　かつおぶし　こんぶ
あつあげ　わかめ　みそ

たまねぎ　しょうが　にんにく　きゅうり
キャベツ　トマト　とうもろこし
にんじん　ねぎ

こめ　さとう　あぶら　じゃがいも 604
757
472

18 木

牛乳　とり肉　ツナ　ベーコン こまつな　きゅうり　パプリカ
アスパラガス　たまねぎ
キャベツ　にんじん　ぶどう

パン　くろさとう　さとう　じゃがいも
いちじくジャム　ごま

622
783
476

19 金
牛乳　のり　とうふ　たまご
とびうお（小中）　あじ（幼）

たまねぎ　にんじん　こまつな　キャベツ
なましいたけ　ねぎ

こめ　でんぷん　あぶら　さとう
ごま

772
902
557

22 月
牛乳　ぶた肉　みそ　ベーコン なす　たまねぎ　にんじん　ピーマン

しょうが　とうもろこし　こまつな
キャベツ　たけのこ　ねぎ

こめ　あぶら　さとう　でんぷん
こむぎこ

659
824
543

23 火

牛乳　牛肉　ぶた肉　たまご　チーズ
ハム

たまねぎ　にんにく　セロリ　ゆず
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　とうもろこし

パン　スパゲッティ　あぶら
いちじくジャム

650
779
478

24 水
牛乳　ぶた肉　かえりいりこ　ツナ たまねぎ　かぼちゃ　ピーマン　にんじん

にんにく　ごぼう　きゅうり　こまつな
こめ　じゃがいも　あぶら　アーモンド
さとう　ごま　こめこ

662
834
516

25 木

牛乳　さけ　ベーコン　たまご いちじく　にんじん　キャベツ　きゅうり
パプリカ　えだまめ
たまねぎ　にんじん　パセリ　みかん

パン　マヨネーズ　ごま　じゃがいも
パンこ　あぶら

649
791
494

26 金

牛乳　こんぶ　わかめ　ちりめんじゃこ
ぶた肉　いか　たこ　えび

キャベツ　きゅうり　にんじん　しょうが
たまねぎ　チンゲンサイ　エリンギ
いんげん　かぼちゃ

こめ　あぶら　ごま　でんぷん
こむぎこ　パンこ

627
793
520

29 月
牛乳　いわし　ぶた肉　とうふ　みそ ごぼう　にんじん　いんげん　かぼちゃ

たまねぎ　ねぎ
こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら
ごま　でんぷん

634
791
521

30 火

牛乳　ハム　ぶた肉 もやし　きゅうり　にんじん　たまねぎ
パイン　もも　みかん

パン　ちゅうかめん　あぶら
さとう　じゃがいも　こむぎこ　パンこ
カクテルゼリー　カラフルボール

699
877
532

※小学校のエネルギーは、中学年を基準値として記載しています。（低学年・高学年は異なります）

エネルギー

（ｷﾛｶﾛﾘｰ）



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
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ほうれんそう　もやし

パン　こめこうどん　あぶら　ごま
さとう　こめこ　みかんクレープ

660
779
481

3 水

牛乳　とり肉　ちりめんじゃこ　ぶた肉
とうふ　みそ　かつおぶし

ほうれんそう　キャベツ　とうもろこし
だいこん　にんじん　こんにゃく
ねぎ　はくさいキムチ

こめ　マヨネーズ　さとう
ごまあぶら　ごま

599
739
471

4 木

牛乳　とり肉　チーズ　ハム　ベーコン
しろいんげんまめ

ごぼう　にんじん　こまつな　たまねぎ
トマト　パセリ

パン　あぶら　パンこ　ごま　こむぎこ
マヨネーズ　じゃがいも　マカロニ
いちごジャム

642
787
502

5 金

牛乳　さば　とり肉　みそ　ぶた肉 キャベツ　こまつな　もやし　にんじん
たまねぎ　しめじ

こめ　さとう　アーモンド 616
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8 月

牛乳　とり肉　かまぼこ　あつあげ にんにく　しょうが　トマト　キャベツ
こまつな　にんじん　とうもろこし
たまねぎ　チンゲンサイ

こめ　でんぷん　こめこ　あぶら
さとう　はるさめ　ごま

609
766
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9 火

牛乳　とり肉　みそ　ツナ　こんぶ
ぶた肉　かつおぶし

キャベツ　もやし　たまねぎ　にんじん
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10 水

牛乳　牛肉　さけ　こんぶ　わかめ
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※小学校のエネルギーは、中学年を基準値として記載しています。（低学年・高学年は異なります）

エネルギー

（ｷﾛｶﾛﾘｰ）


