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①えんぴつをもつように１本もつ

②もう１本を下にいれる

③上のはしだけをうごかす



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

6 木
牛乳 　ホキ　ハム　ベーコン
しろいんげんまめ

キャベツ　きゅうり　とうもろこし　たまねぎ
にんじん　パセリ　トマト

パン　こくとう　パンこ　あぶら
じゃがいも　こむぎこ

615
757
463

7 金
牛乳　とりにく　こんぶ
あつあげ　みそ　あずき

たけのこ　にんにく　しょうが　キャベツ
きゅうり　にんじん　たまねぎ　しめじ

こめ　ごまあぶら　じゃがいも
こむぎこ　さとう

663
802
530

10 月
牛乳　なっとう　ハム　みそ
とうふ　わかめ　ぶたにく

かぼちゃ　ほうれんそう　キャベツ
にんじん　たけのこ　たまねぎ
はねぎ

こめ　パンこ　あぶら　マヨネーズ
こむぎこ

682
824
549

11 火
牛乳　ハム　ぶたにく キャベツ　きゅうり　にんじん　たまねぎ

にんにく　セロリ　マッシュルーム　パセリ
しいたけ　とうもろこし　ゆず　トマト

パン　スパゲッティ　パンこ　さといも
あぶら　こむぎこ　じゃがいも
いちじくジャム

696
838
514

12 水
牛乳　さば　みそ　のり
はんぺん　わかめ

しょうが　ほうれんそう　もやし　にんじん
たまねぎ　ほししいたけ　はねぎ
かわちばんかん

こめ　さとう 595
770
488

13 木
牛乳　ぶたにく　ツナ
ウインナー

にんにく　しょうが　りんご　レモン
カリフラワー　ブロッコリー　キャベツ
たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ

パン　くろまめきなこクリーム　さとう
じゃがいも

662
808
512

14 金
牛乳　あじ　あぶらあげ　みそ たまねぎ　カラーピーマン　キャベツ

もやし　にんじん　こまつな
こめ　あぶら　さとう　ごま　じゃがいも 618

790
472

17 月
牛乳　とりにく　ちりめんじゃこ
あぶらあげ　みそ　わかめ　こんぶ

たまねぎ　りんご　キャベツ　きゅうり
にんじん　たまねぎ　ごぼう　れんこん

こめ　でんぷん　こむぎこ　あぶら
さとう　ごま

671
864
512

18 火
牛乳　ぶたにく　いわし　とりにく チンゲンサイ　もやし　たけのこ　にんじん

とうもろこし　きくらげ　しょうが
きゅうり　キャベツ

こめ　あぶら　ちゅうかめん
あぶら　こめこ　さとう　ごまあぶら

664
811
449

19 水
牛乳　わかめ　ぶたにく
ツナ　あつあげ　みそ

レタス　きゅうり　トマト　なましいたけ
たまねぎ　にんじん　はねぎ

こめ　あぶら 610
781
467

20 木
牛乳　さけ　ハム　ぶたにく　とりにく レモン　えだまめ　きゅうり　キャベツ

たまねぎ　にんじん　えのき
パン　でんぷん　こむぎこ　あぶら
さとう　じゃがいも　マヨネーズ

689
859
515

21 金
牛乳　さば　みそ　あつあげ
たまご

キャベツ　もやし　にんじん　たまねぎ
ほししいたけ　こまつな　しそのは

こめ　じゃがいも　でんぷん 612
777
499

24 月
牛乳　さけ　ハム　かつおぶし
こんぶ　ぶたにく　あぶらあげ
みそ

きゅうり　キャベツ　トマト　とうもろこし
にんじん　ごぼう　ほししいたけ
こんにゃく

こめ　あぶら　さとう　じゃがいも 589
750
454

25 火
牛乳　あぶらあげ　とりにく　かまぼこ
ぶたにく　わかめ

たまねぎ　にんじん　はねぎ　ほししいたけ
しょうが　キャベツ　きゅうり

こめ　あぶら　こめこうどん　こむぎこ
でんぷん　あぶら　ごま　さとう

668
825
441

26 水
牛乳　さわら　みそ　かつおぶし
とりにく

きゅうり　キャベツ　にんじん　とうもろこし
だいこん　にんじん　ごぼう　ほししいたけ
ミニトマト

こめ　じゃがいも　でんぷん 589
742
451

27 木
牛乳　とりにく　ぶたにく　ひじき マッシュルーム　たまねぎ　キャベツ

にんじん　ブロッコリー　とうもろこし
トマト

パン　りんごジャム　さとう
あぶら　マカロニ　じゃがいも

619
769
462

28 金

牛乳　ぶたにく　こもちししゃも
あおのり

たまねぎ　にんじん　ブロッコリー
にんにく りんご キャベツ きゅうり しろうり
れんこん なす だいこん たかな しょうが

こめ　じゃがいも　パンこ　あぶら
こむぎこ

617
776
485

31 月
牛乳　とりにく　ツナ　わかめ
あつあげ

きゅうり　ほうれんそう　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　こむぎこ　あぶら
ごまあぶら　ごま

616
792
470
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出雲市産の食材

こめ たまご とうふ 油あげ あつあげ

きゅうり はねぎ チンゲンサイ こまつな

トマト ミニトマト 生しいたけ 牛乳

みそ めのは（いたわかめ）


