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・体調
たいちょう

はよいですか？ ごはん

・帽子
ぼうし

や白衣
はくい

はきちんと 牛乳
ぎゅうにゅう

　つけていますか？ さばのしょうが焼
や

き

・マスクをしていますか？ 切干
きりぼし

大根
だいこん

の甘酢
あまず

和
あ

え

わかめのみそ汁
しる
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ごはん 塩
しお

ラーメン ごはん 黒糖
こくとう

パン まめなそぼろ丼
どんぶり

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

豚肉
ぶたにく

の梅
うめ

焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

あじの南蛮
なんばん

漬
づ

け 星
ほし

のコロッケ 海藻
かいそう

サラダ

三色
さんしょくあ

和え 春巻
はるま

き りっちゃんの カラフルサラダ チンゲンツァイと

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

ひじきの中華
ちゅうか

和
あ

え 　　　　元気
げんき

サラダ オクラのスープ 　　　　春雨
はるさめ

のスープ

かぼちゃのみそ汁
しる

ブルーベリーゼリー
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黒
くろ

米
まい

ごはん 夏
なつ

のスパゲッティ ごはん にんじんパン 出雲
いずも

野菜
やさい

の

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　ミートソース 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　カレーライス

小
こ

いわしの米粉
こめこ

揚
あ

げ ミニパン（幼
よう

なし） 鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ ハンバーグの 牛乳
ぎゅうにゅう

根菜
こんさい

のごまドレ和
あ

え 牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
やさい

のこんぶ和
あ

え 　トマトソースかけ オムレツ

しじみ汁
じる

さわらのハーブ焼
や

き 夏野菜
なつやさい

のみそ汁
しる

ツナサラダ かわり和
あ

え

ほうれんそうのサラダ 季節
きせつ

のすいかで

　　　フルーツポンチ

☆給食
きゅうしょく

当番
   とうばん

さんの衛生
えいせい

チェック☆

・手
て

をきれいに洗
あら

い消毒
しょうどく

をしましたか？

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
　もくひょう

　衛生
えいせい

に気
き

をつけよう

暑
あつ

くなると食中毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやすくなります。給食
きゅうしょく

の準
じゅ

備
んび

の前
まえ

にもしっかり手
て

を洗
あら

い、食器
しょっき

や食
しょっ

缶
　かん

を床
ゆか

に置
お

か

ないなど清潔
せいけつ

に準備
じゅんび

をしましょう。

令和４年（2022）７月発行

出雲市立斐川学校給食センター

七夕献立出雲市共通献立

斐川銅剣の日献立 おいしい出雲の一日献立



19

きつねうどん

おむすび（幼
よう

なし）

牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

ごまジャコ和
あ

え

　　　　

　　　朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて

　　　３つのスイッチを入
い

れましょう

　　　　①頭
あたま

のスイッチON！

朝
あさ

ごはんは１日
にち

の元気
げんき

の源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを

食
た

べると、午前中
ごぜんちゅう

に活
かつ

動
どう

するための準備
じゅんび

がと

とのいます。毎日
まいにち

朝
あさ

ご

はんを欠
か

かさず食
た

べま

しょう。

※都合により献立を変更することがあります。

今年度も、夏の「い

ずもスクールランチ

クッキング」は開催い

たしません。

三色和え
＜材料 ４人分＞ ＜作り方＞

ほうれんそう ８０ｇ ①ほうれんそうはゆでて２㎝に

もやし １００ｇ 切る。

にんじん ４０ｇ ②もやしはゆでる。

ごま 大さじ１ ③にんじんは千切りにし、ゆで

しょうゆ 小さじ２ る。

さとう 小さじ１/2 ④材料を調味料で和える。

ごま油 小さじ１/２



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 金

牛乳　サバ　とり肉　あぶらあげ
わかめ　みそ

しょうが　きりぼしだいこん　こまつな
にんじん　たまねぎ

こめ　じゃがいも　さとう
627
766
466

4 月

牛乳　ぶた肉　あつあげ　みそ うめ　しょうが　ほうれんそう　もやし
にんじん　たまねぎ　ねぎ

こめ　じゃがいも　ごま　さとう
ごまあぶら 605

773
462

5 火

牛乳　ぶた肉　ツナ　ひじき チンゲンツァイ　とうもろこし
にんじん　きくらげ　もやし　しょうが
たけのこ　キャベツ　たまねぎ
きゅうり　こまつな

ちゅうかめん　こめ（小中）
はるさめ　こむぎこ　あぶら
さとう　ごまあぶら

726
843
489

6 水

牛乳　アジ　ハム　かつおぶし
こんぶ　あぶらあげ　みそ

パプリカ　きゅうり　キャベツ
にんじん　トマト　とうもろこし
かぼちゃ　たまねぎ　ねぎ

こめ　でんぷん　さとう
あぶら 646

827
492

7 木

牛乳　とり肉　ぶた肉　ハム
とうふ

たまねぎ　キャベツ　パプリカ
きゅうり　とうもろこし　にんじん
マッシュルーム　オクラ　ブルーベリー

パン　くろさとう　じゃがいも
パンこ　こむぎこ　あぶら
ゼリー

659
775
478

8 金

牛乳　ぎゅう肉　ぶた肉
だいず　きんときまめ　わかめ
こんぶ　あつあげ

しょうが　キャベツ　にんじん
こまつな　たまねぎ　きくらげ
チンゲンツァイ

こめ　はるさめ　さとう　あぶら
628
808
482

11 月

牛乳　イワシ　とり肉　だいず
しじみ　みそ

れんこん　ごぼう　にんじん
キャベツ　ねぎ

こめ　くろまい　こめこ
あぶら　ごま 607

779
463

12 火

牛乳　ぎゅう肉　ぶた肉
サワラ　ハム

たまねぎ　マッシュルーム　トマト
パセリ　セロリ　なす　にんにく
にんじん　バジル　ほうれんそう
キャベツ

スパゲッティ　パン（小中）
あぶら 685

825
493

13 水

牛乳　とり肉　こんぶ
とうふ　あぶらあげ　みそ

しょうが　にんにく　キャベツ
きゅうり　にんじん　なす
モロヘイヤ　たまねぎ

こめ　でんぷん　こむぎこ
あぶら 676

870
518

14 木

牛乳　とり肉　ぶた肉　ツナ にんじん　パプリカ　トマト　たまねぎ
きゅうり　キャベツ　すいか　もも缶
みかん缶　パイナップル

パン　ゼリー　しらたまだんご
さとう　あぶら 670

842
491

15 金

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

こめ　あぶら
648
811
489

19 火

牛乳　かまぼこ　あぶらあげ
ぶた肉　ちりめんじゃこ

たまねぎ　にんじん　ほししいたけ
ねぎ　しょうが　にんにく　こまつな
キャベツ　きゅうり

うどん　こめ（小中）
ごま　あぶら 624

769
409

 

エネルギー

（ｷﾛｶﾛﾘｰ）

出雲市産の食材

こめ あつあげ

とうふ 油あげ

はねぎ きゅうり チンゲンサイ

小松菜 ジャンボピーマン

トマト かぼちゃ なす

モロヘイヤ 牛乳


