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西野小希望献立

おいしい出雲の一日献立おたのしみ献立
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出雲市共通献立

冬至献立



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 金
牛乳　ホキ　ツナ　とり肉　ぶた肉 だいこん　キャベツ　にんじん　たまねぎ

はくさい　ほししいたけ
こめ　あぶら　ごま　パンこ
こむぎこ

607
769
471

4 月
牛乳　ぶた肉　とり肉　とうふ にんにく　しょうが　りんご　レモン　キャベツ

もやし　にんじん　ごぼう　かみありねぎ
こめ　さとう　ごま　さといも 604

771
459

5 火
牛乳　ぶた肉　ひじき はくさい　もやし　にんじん　たけのこ　白ねぎ

キャベツ　ブロッコリー　たまねぎ　ねぎ
こめ（小中）　ちゅうかめん
あぶら　ごま　こむぎこ
はるさめ

670
784
445

6 水
牛乳　さけ　みそ　ハム　かつおぶし
こんぶ　ぶた肉　とうふ

きゅうり　キャベツ　トマト　とうもろこし
にんじん　だいこん　こんにゃく　ねぎ
はくさいキムチ

こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら
ごま　こめこ　みかんクレープ

705
867
564

7 木
牛乳　とり肉　ツナ　ベーコン
白いんげんまめ

レモン　ブロッコリー　カリフラワー　キャベツ
たまねぎ　にんじん　トマト　パセリ

パン　くろさとう　こめこ
こむぎこ　あぶら　さとう
じゃがいも

690
868
517

8 金
牛乳　さば　みそ　ぶた肉　あつあげ ごぼう　にんじん　いんげん　たまねぎ

はくさい　ねぎ
こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら
ごま　はるさめ

654
852
531

11 月
牛乳　とり肉　あぶらあげ　みそ
とうふ　ぶた肉

きりぼしだいこん　きゅうり　にんじん　たまねぎ
ほししいたけ　はくさい　かみありねぎ

こめ　さとう　でんぷん　ごま
こむぎこ　さつまいも　パンこ
ごまあぶら

675
871
525

12 火
牛乳　とり肉　ぶた肉　ハム たまねぎ　にんじん　マッシュルーム

とうもろこし　チンゲンツァイ　キャベツ
きゅうり　レモン

こめ（小中）　あぶら　バター
ソフトめん　ごま　こむぎこ
パンこ　じゃがいも

711
900
512

13 水
牛乳　あじ　のり　とり肉
さつまあげ　うずらたまご　こんぶ
みそ

ほうれんそう　はくさい　にんじん　こんにゃく
だいこん　パセリ

こめ　あぶら　さといも　さとう
こむぎこ　パンこ　ごま

661
837
513

14 木

牛乳　牛肉　ベーコン かぼちゃ　たまねぎ　にんにく　キャベツ
パプリカ　きゅうり　とうもろこし　はくさい
だいこん　にんじん　りんご

パン　さとう　あぶら　ケーキ
こむぎこ

710
862
555

15 金
牛乳　サワラ　あつあげ　みそ 白ねぎ　ブロッコリー　にんじん　しいたけ

たまねぎ
こめ　こめこ　あぶら　さとう
さつまいも　マヨネーズ

725
930
552

18 月
牛乳　ぶた肉　たまご たまねぎ　にんじん　えだまめ　にんにく

キャベツ　きゅうり　りんご　だいこん　たかな
なす　れんこん　しそ　しょうが

こめ　さつまいも　あぶら
さとう　こむぎこ

650
850
510

19 火
牛乳　とり肉　あぶらあげ　さけ
あおのり　かつおぶし

にんじん　たまねぎ　ほししいたけ　かみありねぎ
こまつな　もやし　とうもろこし

うどん　こめ（小中）　あぶら
こめこ

625
765
404

20 水
牛乳　とり肉　わかめ　あつあげ
みそ

ゆず　キャベツ　きゅうり　にんじん　たまねぎ
しいたけ　白ねぎ

こめ　さとう　ごま　さつまいも 612
775
473

21 木
牛乳　ぶた肉　ツナ　ウィンナー
とり肉

たまねぎ　きゅうり　にんじん　ほうれんそう パン　さとう　でんぷん　ごま
マカロニ　じゃがいも
くろまめきなこクリーム

675
831
512

22 金
牛乳　ぶた肉　みそ　こんぶ　わかめ
とり肉

にんじん　キャベツ　こまつな　だいこん
ごぼう　ほししいたけ

こめ　さといも　でんぷん　ごま 601
768
457

エネルギー

（ｷﾛｶﾛﾘｰ）

おうちで作ってみませんか？～すいとん汁～

＊材料（４人分）＊

小麦粉 ６０ｇ
玉ねぎ ６０ｇ
にんじん ２５ｇ

油揚げ ２０ｇ

しいたけ ２０ｇ

白菜 ８０ｇ

白ねぎ ２５ｇ

みそ 大さじ２強
煮干し １０尾
水 ５００㏄

＊作り方＊

① 鍋に、頭と腹わたをとった煮干しと分量の水を入れ、つけておく。

火にかけ、だしをとる。

② 玉ねぎはくし切り、にんじんはいちょう切り、

油揚げとしいたけは５㎜幅の短冊切りにする。

③ 白菜は１㎝幅に切り、白ねぎは小口切りにする。

④ 小麦粉は水（６０～１２０㏄）を加えてやわらかめにといておく。

⑤ ①に玉ねぎ、にんじんを入れて煮る。

⑥ 油揚げ、しいたけ、白菜を加え、煮えたらすいとんの生地を

スプーンですくって入れる。

⑦ すいとんが浮いたら、みそを溶き入れ、白ねぎを入れて

出来上がり♪


