
曜日

1 日 2 日 3 日 4 日 5 日

エネルギー 694 kcal 842 kcal 602 kcal 726 kcal 601 kcal 750 kcal 608 kcal 754 kcal 605 kcal 755 kcal

食塩相当量 1.9 g 2.4 g 1.9 g 2.1 g 1.9 g 2.3 g 1.6 g 2.0 g 2.7 g 3.2 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

8 日 9 日 10 日 11 日 12 日

エネルギー 626 kcal 758 kcal 664 kcal 771 kcal 604 kcal 762 kcal 648 kcal 813 kcal 622 kcal 758 kcal

食塩相当量 2.0 g 2.3 g 2.1 g 2.5 g 2.1 g 2.7 g 2.3 g 3.0 g 2.0 g 2.4 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

燕市西部学校給食センター

月 火 水 木 金

小 中 小 中 小 中 小 中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

　梨
なし

中学
ちゅうがく

のみ ﾊﾟｲﾝｺﾝﾎﾟｰﾄ

　　ストックサラダ 　　　ﾄﾏﾄﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞの

防災献立
ぼうさいこんだて

　　　じゃこきゅうり 　　納豆
なっと う

のキムたく和
あ

え 　　　ラタトゥイユ

　　麩
ふ

ッカツ 元気
げ ん き

サラダ 　　　　　チンジャオロース 　　　鮭
さけ

の塩焼
し お や

き 　　ハーブチキン

小 中

ごはん
里芋
さといも

の

みそ汁
しる

パインチップ

コッペパン

千切
せ ん ぎ

りポテトの

スープ

牛乳　高野豆腐　わかめ　焼き豚　青のり
ひじき　ひよこ豆　ツナ

牛乳　鶏肉　豆乳　ハム　塩昆布　かつお節
牛乳　かに　鶏卵　豆腐　豚肉
ちりめんじゃこ

牛乳　鶏肉　油揚げ　豆腐　大豆ペースト
みそ　鮭　納豆

牛乳　レバー入りウインナー　鶏肉
ベーコン

ごはん
乾物
かんぶつ

たっぷり

保存食
ほぞんしょく

スープ

イエロー

ライス

　豆乳
とうにゅう

クリーム

　ソース
ごはん

かに玉子
た ま ご

スープ

ごはん　春雨　でんぷん　ごま油　麩カツ
大豆油　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　赤いんげん豆
砂糖

ごはん　米油　米粉　砂糖　白いんげん豆
ルウ

ごはん　でんぷん　米油　砂糖　ごま油 ごはん　さといも　ごま　砂糖　ごま油
パインチップコッペパン　じゃがいも　米油
オリーブ油　砂糖

切干大根　えだまめ　グリンピース　コーン
ブロッコリー　玉ねぎ　にんじん　しめじ
キャベツ　きゅうり　コーン　トマト　なし

長ねぎ　にんじん　玉ねぎ　しいたけ
たけのこ　ピーマン　きゅうり　しょうが
中学のみパイン

にんじん　長ねぎ　白菜　たくあん
白菜キムチ　小松菜

にんじん　玉ねぎ　にんにく　トマト　なす
ピーマン　ズッキーニ　パセリ

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

　　　中学
ちゅうがく

のみ チーズ

　　菊入
き く い

りおひたし

こまごわやさしい献立
こ ん だ て

小 中 小 中 小 中 小 中

　　　からしあえ

　　　　　　　黄金
こ が ね

がれいの

　　　　しょうが煮
に

※子持
こ も

ちの場合
ばあい

あり

　切干大根
きりぼしだいこん

の中華
ちゅうか

サラダ 　　　五目
ご も く

ひじき

　　　鶏肉
と りに く

の竜田揚
た つ た あ

げ 　　揚
あ

げぎょうざ ２つ 　　さばのごま照焼
て り や

き

小 中

中華
ちゅうか

めん
しょうゆ

ラーメンスープ
ごはん

秋
あき

の

具
ぐ

だくさん

みそ汁
しる

牛乳　打豆　みそ　厚揚げ　豚肉　塩昆布
牛乳　豆腐　豚肉　大豆ペースト　みそ
鶏肉

牛乳　豚肉　黄金ガレイのしょうが煮
かまぼこ　中学のみチーズ

牛乳　豚肉　わかめ　なると　ぎょうざ
ハム

牛乳　豆腐　みそ　さばのごま照焼き　大豆
ひじき　鶏肉

ごはん
かぼちゃの

すり流
なが

し
栗
く り

ごはん
秋
あき

なすの

みそ汁
しる ごはん 肉

に く

じゃが

きゅうりとたくあんの

即席和
そ く せ き あ

え 　厚揚
あ つ あ

げと

豚肉
ぶたにく

の塩麹炒
しおこうじいた

め

ごはん　じゃがいも　でんぷん　ごま油
ごはん　栗　でんぷん　米粉　小麦粉
大豆油　砂糖

ごはん　じゃがいも　砂糖　米油 中華めん　米油　大豆油　ごま油　砂糖 ごはん　さつまいも　米油　砂糖

かぼちゃ　ごぼう　玉ねぎ　キャベツ
にんじん　たくあん　きゅうり　しょうが

なす　玉ねぎ　にんじん　ほうれん草
もやし　菊

にんじん　玉ねぎ　しいたけ　さやいんげん
もやし　小松菜

にんにく　もやし　にんじん　ほうれん草
長ねぎ　メンマ　しょうが　切干大根
小松菜　キャベツ

にんじん　大根　ごぼう　しめじ　小松菜
長ねぎ　えだまめ

TEL 0256（77）8844

FAX 0256（77）8845

小学校中学年と中学生の

一食あたりの 上: エネルギー量、下: 食塩相当量を

それぞれkcal、ｇで表示しています。今月のテーマ①・・・防災と食について知ろう

　ローリングストック法
ほう

とは、普段
ふ だ ん

から少
すこ

し多
おお

めに食品
しょくひん

などを

買
か

っておき、日常的
にちじょうてき

に食
た

べて、食
た

べた分
ぶん

だけ買
か

い足
た

す方法
ほうほう

です。

常
つね

に一定
いってい

量
りょう

の食料
しょくりょう

を備蓄
び ち く

でき、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

切
ぎ

れによる廃棄
は い き

も減
へ

ら

せます。また、災害
さいがい

時
じ

に食
た

べ慣
な

れているものが 食
た

べられます。

水
　みず

の備蓄
　　びちく

は

一人
　　ひとり

1日
　にち

 ３L
りっとる

プルタブ付
つ

き

なら缶切
かんき

り不要
ふよう

今月の予定①

４日(木) 分水中なし

４日(木)～５日(金) 吉田小５年なし

８日(月) 島上小なし

10日(水) 全小学校６年なし

10日(水)～12日(金) 吉田中２年なし

12日(金) 吉田中３年なし

出典
しゅってん

：家庭
かてい

とつながる！新
しん

食育
しょくいく

ブック©少年
しょうねん

写真
しゃしん

新聞社
しんぶんしゃ

　　　　　たよりになるね！食育
しょくいく

ブック©少年
しょうねん

写真
しゃしん

新聞社
しんぶんしゃ



曜日

15 日 16 日 17 日 18 日 19 日

エネルギー 618 kcal 740 kcal 623 kcal 757 kcal 653 kcal 794 kcal 649 kcal 835 kcal

食塩相当量 2.2 g 2.6 g 2.0 g 2.1 g 1.9 g 2.1 g 2.6 g 3.7 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

22 日 23 日 24 日 25 日 26 日

エネルギー 668 kcal 834 kcal 600 kcal 729 kcal 724 kcal 888 kcal 627 kcal 737 kcal

食塩相当量 2.0 g 2.6 g 2.4 g 2.8 g 2.2 g 2.8 g 2.3 g 2.9 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

29 日 30 日

エネルギー 613 kcal 736 kcal 609 kcal 758 kcal

食塩相当量 1.8 g 2.0 g 1.7 g 2.1 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

麦ごはん　米油　でんぷん　ごま油
中華めん　ごま　ぶどうゼリー

ごはん　じゃがいも　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

にんにく　しょうが　にんじん　もやし
キャベツ　玉ねぎ　たけのこ　チンゲン菜
しいたけ　キクラゲ　きゅうり　白菜

かもうり　にんじん　ごぼう　長ねぎ
小松菜　もやし　たくあん

牛乳　豚肉　いか　わかめ　ハム
牛乳　豚肉　豆腐　ほっけのみりん焼き
みそ　のり

いか入
い

り中華丼
ちゅうかどん

（麦
むぎ

ごはん）
ごはん

かもうり

豚汁
とんじる

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

ぶどうゼリー

小 中 小 中

　ラーメンサラダ 　　青菜
あ お な

ののりたく和
あ

え

　　ほっけのみりん焼
や

き

ごはん　春雨　ごま油　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ ごはん　米油　ごま油　砂糖
ソフトめん　米油　砂糖　オリーブ油
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　ルウ

ごはん　マカロニ　米油　大豆油　砂糖
アーモンド

ごぼう　えのきたけ　にんじん　たけのこ
きぬさや　キャベツ　きゅうり

大根菜　なめこ　にんじん　大根　小松菜
長ねぎ　れんこん　ごぼう　たけのこ
しいたけ　きぬさや

玉ねぎ　にんじん　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　にんにく
しょうが　グリンピース　りんご　トマト

にんじん　ピーマン　コーン　玉ねぎ
にんにく　トマト　れんこん　きゅうり
キャベツ　パセリ

牛乳　豚肉　かまぼこ　さばのみそ煮
おから　ハム

牛乳　豆腐　油揚げ　みそ　厚焼きたまご
鶏肉　かたくちいわし

牛乳　豚肉　大豆ミート　ひじき　黒豆
ツナ

牛乳　鶏肉　レバー入りウインナー
メンチカツ　ツナ

ごはん 沢煮椀
さ わ に わ ん

大根菜
だ い こ ん な

めし
なめこの

みそ汁
しる

　　　　おからサラダ 　　　　筑前煮
ち く ぜ ん に りんご ｱｰﾓﾝﾄﾞ入

い

りれんこんサラダ

　　さばのみそ煮
に

　　厚焼
あ つ や

きたまご 　　黒豆
くろまめ

のブラックサラダ 　メンチカツ トマトソース

小 中 小 中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

秋分
し ゅ う ぶ ん

の日
ひ ミニフィッシュ

小 中 小 中

ソフトめん
カレー

ミートソース

キャロット

ピラフ

コンソメ

スープ

麦ごはん　じゃがいも　米油　砂糖　ごま油
ルウ

ごはん　じゃがいも　ごま油　さつまいも
大豆油　砂糖　ごま　でんぷん

ごはん　大豆油　砂糖　ごま　でんぷん
食パン　米油　じゃがいも　白いんげん豆
ルウ　砂糖　でんぷん　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
みかんジャム

玉ねぎ　にんじん　トマト　にんにく
しょうが　キャベツ　きゅうり

もやし　にんじん　キャベツ　長ねぎ
たけのこ　コーン　にんにく　ブロッコリー

れんこん　だいこん　にんじん　ごぼう
長ねぎ　しょうが　小松菜　もやし

玉ねぎ　にんじん　パセリ　大根　ごぼう
きゅうり　コーン

牛乳　鶏肉　豆乳　豆乳ヨーグルト
海藻ミックス　かまぼこ　ヨーグルト

牛乳　豚肉　みそ　豚レバー　塩昆布　ツナ
牛乳　豆腐　鶏肉　大豆ペースト　みそ
さんま　かつお節　のり

牛乳　ベーコン　豆乳　豚肉　ツナ

麦
むぎ

ごはん
　チキントマト

　カレー
ごはん どさんこ汁

じ る

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

敬老
け い ろ う

の日
ひ ヨーグルト 　　　　焼

や

きのり 　　　みかんジャム

　　　　海藻
か い そ う

サラダ 　　ブロッこんぶ

減塩
げんえん

愛
あい

ディア献立
こんだて

　　　おかか和
あ

え 　　ごぼうのマヨサラダ

　レバーとさつまいもの甘辛
あ ま か ら

　　　さんまのごまがらめ 　　　　豚肉
ぶたにく

の赤
あか

ワイン煮
に

小 中

ごはん 根菜
こんさい

の呉汁
ご じ る

食
しょく

パン
お豆

まめ

の

豆乳
とうにゅう

ポタージュ

燕市西部学校給食センター

月 火 水 木 金

小 中 小 中 小 中

TEL 0256（77）8844

FAX 0256（77）8845

小学校中学年と中学生の

一食あたりの 上: エネルギー量、下: 食塩相当量を

それぞれkcal、ｇで表示しています。今月のテーマ②・・・こまごわやさしい

【材料】 （4人分）
・小松菜 ８０ｇ

・もやし １４０ｇ

・にんじん ２５ｇ

・たくあん ３０ｇ

・きざみのり 3ｇ

・マヨネーズ 大さじ２

・しょうゆ 小さじ1/3

【作り方】
①小松菜は2㎝、にんじんとたくあんは千切りに

する。

②野菜をゆでて、水にさらし、水気をきる。

③②にたくあんを入れて、マヨネーズとしょう

ゆであえる。

④③にきざみのりを入れて、ざっくりあえる。

で栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

・

　「こまごわやさしい」は、和食
わしょく

でよく使
つか

われる食材
しょくざい

の頭文字
かしらもじ

を覚
おぼ

えやすいように語呂
ごろ

合
あ

わせに並
なら

べたものです。８種類
しゅるい

の食材
しょくざい

をまんべんなく取
と

り入
い

れることで、自然
しぜん

と食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくなります。日々
ひび

の食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れて健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を送
おく

り

ましょう。

ごま

(種実類
しゅじつるい

)

やさい

(野菜
やさい

類
るい

)

こめ

(穀類
こくるい

)

まめ

(豆
まめ

類
るい

)

さかな

(魚介類
ぎょかいるい

)

いも

(いも類
るい

)
しいたけ

(きのこ類
るい

)

わかめ

(海藻類
かいそうるい

)

今月の予定②

17日(水) 全小学校６年なし

19日(金) 分水小学習室なし

22日(月) 分水中なし

25日(木)～26日(金) 粟生津小４年・５年なし

26日(金) 分水北小なし

29日(月) 吉田南小なし


