
月 火 水 木 金

1 2 3

ごはん 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

さばのしょうが焼
や

き メンチカツ 小
こ

いわしの米粉
こめこ

揚
あ

げ

甘酢
あまず

和
あ

え レタスとコーンのサラダ 小松菜
こまつな

のごま和
あ

え

豚
ぶた

 汁
じる

パンプキンスープ けんちん汁
じる

みかんタルト

6 7 8 9 10

ごはん きつねうどん ごはん 黒糖
こくとう

パン ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

おむすび（幼
よう

なし） 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

あじのおろしだれかけ 牛乳
ぎゅうにゅう

さわらの 鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ 豚肉
ぶたにく

のスタミナ焼
や

き

磯
いそか

香和
あ

え かぼちゃひき肉
にく

フライ 　レモンペッパー焼
や

き カラフルサラダ 海
かい

そうサラダ

かきたま汁
じる

ふるさとドレッシングサラダ ごぼうサラダ ABCスープ 春雨
はるさめ

スープ

大根
だいこん

のみそ汁
しる

13 14 15 16 17

ごはん とんこつみそラーメン カレーライス パン ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

おむすび（幼
よう

なし） 牛乳
ぎゅうにゅう

りんごジャム 牛乳
ぎゅうにゅう

さけの塩焼
しおや

き 牛乳
ぎゅうにゅう

オムレツ 牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

のみそ焼
や

き

納豆
なっとう

サラダ 春巻
はるま

き かわり和
あ

え ホキフライ あすっこのサラダ

わかめのみそ汁
しる

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

和
あ

え りっちゃんの元気
げんき

サラダ すいとん汁
じる

コンソメスープ

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

健康
けんこう

を考
かんが

えて食
た

べよう

　　2月
がつ

６日
か

～17日
にち

は特別
とくべつさいばいまい　

栽培
　

米
　　

ウィーク

　出雲市
いずもし

斐川町
ひかわちょう

にある「米
まい

米
 まい

田
　た

んぼ」で、農薬
のうやく

や

化学
かがく

肥料
ひりょう

を減
へ

らして育
そだ

てられた「特別
とくべつ

栽培
さいばいまい

米

きぬむすめ」を提供
ていきょう

します。
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おいしい出雲の一日献立



20 21 22 23 24

ごはん クリームスパゲッティ さばそぼろ丼
どんぶり

天皇
てんのう

誕生日
　たんじょうび

ごはん

牛乳 ミニパインパン（幼
よう

なし） 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

根菜
こんさい

つくね 牛乳
ぎゅうにゅう

大根
だいこん

の和風
わふう

マヨ和
あ

え ハンバーグの

三色
さんしょくあ

和え さけの香草
こうそう

揚
あ

げ わかめスープ 　　玉
たま

ねぎソースかけ

ごまキムチ汁
じる

グリーンサラダ アーモンド和
あ

え

さつまいものみそ汁

27 28

ごはん 五目
ごもく

うどん 腸
ちょう

を元気
げんき

にする食生活
しょくせいかつ

牛乳
ぎゅうにゅう

おむすび（幼
よう

なし） ○野菜
やさい

を食
た

べる。

鶏肉
とりにく

のマーマレード焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

（腸内細菌
ちょうないさいきん

の栄養分
えいようぶん

）

花
はなやさい

野菜のマヨサラダ コロッケ ○朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

食
　しょく

を食
た

べる。

なめこ汁
じる

ごまジャコ和
あ

え ○肉食
にくしょく

にかたよらない。

○発酵食品
はっこう　しょくひん

を食
　た

べる。

★規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

をする。

　○腸内細菌
ちょうないさいきん

が、消化
しょうか

を助
たす

けたり、体
からだ

を病原
びょうげん

　　体
たい

から守
まも

ってくれる免疫
めんえき

機能
　　きのう

を助
たす

ける。

※都合により献立を変更することがあります。

　○食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

し、栄養
えいよう

素
　そ

を吸収
きゅうしゅう

する。（小腸
しょうちょう

）

　腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

えよう

　～腸
ちょう

の働
はたら

き～

　○水分
すいぶん

を吸収
きゅうしゅう

し体内
　たいない

のいらないものを外
そと

に出
だ

す。（大腸
だいちょう

）

出雲市共通献立



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 水

牛乳 さば　ハム　ぶた肉
あぶらあげ　みそ

しょうが　こまつな　キャベツ　にんじん
ごぼう　こんにゃく　ねぎ

こめ　さつまいも　さとう ６６２
８０８
４９０

2 木

牛乳　ぶた肉　とり肉　ベーコン たまねぎ　レタス　きゅうり　にんじん　とうもろこし
かぼちゃ　パセリ

パン　パンこ　こむぎこ
でんぷん　あぶら

６８４
８４１
５５４

3 金

牛乳　いわし　とり肉　あぶらあげ こまつな　キャベツ　にんじん　こんにゃく
ごぼう　神在ねぎ　みかん

こめ　こめこ　あぶら　ごま
さといも　タルト

７２６
８９８
５７８

6 月

牛乳　あじ　のり
あつあげ　たまご

だいこん　こまつな　もやし　にんじん
たまねぎ　しいたけ　白ねぎ

こめ　でんぷん　さとう　あぶら ６１８
７９１
４７０

7 火

牛乳　とり肉　あぶらあげ　ぶた肉 たまねぎ　　にんじん　ほししいたけ　ねぎ
かぼちゃ　キャベツ　ブロッコリー　ゆず

うどん　こめ（小中）　あぶら
パンこ　こむぎこ　でんぷん
いちじくジャム

６２８
７８８
４３３

8 水

牛乳　さわら　とり肉　あつあげ
みそ

レモン　パセリ　ごぼう　にんじん　きゅうり
だいこん　えのき　ねぎ

こめ　ごま　マヨネーズ　あぶら ６３９
８１１
４９１

9 木

牛乳　とり肉　ツナ　チキンウインナー しょうが　にんにく　キャベツ　パプリカ
きゅうり　にんじん　たまねぎ　こまつな

パン　くろさとう　じゃがいも
マカロニ　でんぷん　こむぎこ
あぶら

６９５
８７１
５２０

10 金

牛乳　ぶた肉　みそ
わかめ　こんぶ　あつあげ

にんじん　キャベツ　こまつな
たまねぎ　はくさい

こめ　はるさめ　ごま ６０２
７７３
４６０

13 月

牛乳　さけ　なっとう　ハム　みそ
あぶらあげ　わかめ

ほうれんそう　キャベツ　にんじん
たまねぎ

こめ　じゃがいも　マヨネーズ ６３４
８０４
４８５

14 火

牛乳　ぶた肉　ひじき　ツナ　みそ キャベツ　もやし　にんじん　たけのこ
白ねぎ　にんにく　だいこん　きゅうり
たまねぎ　ねぎ　しょうが

ちゅうかめん　こめ（小中）　あぶら
こむぎこ　さとう　ごまあぶら
はるさめ

６６９
７９６
５５０

15 水

牛乳　とり肉　たまご たまねぎ　にんじん　にんにく　りんご
キャベツ　きゅうり　だいこん　たかな
なす　れんこん　しそのは　しょうが

こめ　さつまいも　あぶら　さとう ６６０
８２４
４９５

16 木

牛乳　ホキ　ハム　こんぶ
かつおぶし　ベーコン

きゅうり　キャベツ　にんじん　とうもろこし
トマト　たまねぎ　ほうれんそう

パン　りんごジャム　こむぎこ
パンこ　あぶら　さとう　じゃがいも
でんぷん

６２２
７５９
４８１

17 金

牛乳　ぶた肉　みそ　ツナ
あぶらあげ

あすっこ　キャベツ　にんじん　はくさい
神在ねぎ

こめ　さつまいも　ごま
こむぎこ　でんぷん　あぶら

６７０
８６０
５０９

20 月

牛乳　とり肉　ぶた肉
あつあげ　みそ

たまねぎ　れんこん　ごぼう　ほうれんそう
もやし　にんじん　だいこん　こんにゃく
ねぎ　はくさいキムチ

こめ　さといも　パンこ　さとう
ごまあぶら　ごま　でんぷん

６２２
７６７
４７８

21 火

牛乳　とり肉　さけ たまねぎ　にんじん　エリンギ　チンゲンツァイ
バジル　キャベツ　パプリカ　きゅうり　レタス
パイナップル

ソフトめん　パン（小中）
あぶら　バター　でんぷん

７１３
９０５
４９３

22 水

牛乳　さば　おから　ハム
わかめ　あつあげ　ベーコン

にんじん　グリンピース　しょうが　だいこん
キャベツ　とうもろこし　たまねぎ　もやし

こめ　マヨネーズ　さとう
あぶら

６０２
７６９
４５９

24 金

牛乳　ぶた肉　とり肉
あつあげ　みそ

たまねぎ　こまつな　キャベツ　にんじん
しいたけ　ねぎ　にんにく　しょうが

こめ　アーモンド　さつまいも
でんぷん

６４４
８２７
４７９

27 月

牛乳　とり肉　だいず
とうふ　みそ

ブロッコリー　カリフラワー　キャベツ
にんじん　なめこ　だいこん　白ねぎ

こめ　マヨネーズ　マーマレード ６２１
７８７
４８０

28 火

牛乳　ぶた肉　あぶらあげ
わかめ　こんぶ　ちりめんじゃこ

たまねぎ　にんじん　ほししいたけ　ねぎ
キャベツ　こまつな

うどん　こめ（小中）　あぶら
じゃがいも　でんぷん　こむぎこ
パンこ　ごま

６４１
８０７
４５５

エネルギー

（ｷﾛｶﾛﾘｰ）


