
曜日

1 日 2 日 3 日

エネルギー 643 kcal 778 kcal 595 kcal 725 kcal

食塩相当量 2.4 g 2.9 g 2.2 g 2.6 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

6 日 7 日 8 日 9 日 10 日

エネルギー 661 kcal 802 kcal 611 kcal 775 kcal 612 kcal 739 kcal 610 kcal 713 kcal 600 kcal 743 kcal

食塩相当量 2.2 g 2.6 g 2 g 2.4 g 1.7 g 2 g 1.9 g 2.3 g 2.8 g 3.6 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

13 日 14 日 15 日 16 日 17 日

エネルギー 617 kcal 724 kcal 599 kcal 749 kcal 703 kcal 852 kcal 538 kcal 644 kcal 689 kcal 834 kcal

食塩相当量 2.6 g 2.9 g 2.1 g 2.7 g 2.7 g 3.4 g 2.3 g 2.9 g 1.9 g 2.2 g

いちごジャム

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

燕市東部学校給食センター

月 火 水 木 金

(中学
ちゅうがく

のみ）コーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

の素
も と

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

キャベツの

サラダ

ハンバーグ

 オニオン

ソースがけ

小 中 小 中

たまご入
い

り

春雨
はるさめ

サラダ

白身魚
しろみざかな

の

薬味
や く み

ソース

ごはん
あさりと

ひよこ豆
まめ

のスープ
ごはん

ごはん　さとう　でんぷん　米油　さといも
ごま　はるさめ　ごま油　大豆油

にんじん　もやし　たまねぎ　パセリ　キャベツ
きゅうり　コーン

はくさい　にんじん　ごぼう　ねぎ　こまつな
きゅうり　もやし

鶏
とり

塩
しお

スープ

文化
ぶ ん か

の日
ひ

おもに血や肉となる
たんぱく質を含む食品

牛乳　あさり　ベーコン　ひよこ豆　ハンバーグ 牛乳　とり肉　油揚げ　ホキ　たまご　ハム

ごはん　さとう　でんぷん　米油
(中学のみ)コーヒー牛乳の素

中 小 中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

じゃこサラダ 鉄火
て っ か

みそ 炒
いた

めナムル
つばけん

メンチカツ
りんご

小 中 小 中 小 中

牛乳　高野豆腐　かまぼこ　ぶた肉　大豆　みそ
ちりめんじゃこ

牛乳　ぶた肉　とうふ　みそ　メンチカツ 牛乳　厚揚げ　みそ　ぶた肉
牛乳　とり肉　とうふ　みそ　サケ　おから
ハム

牛乳　ぶた肉　いか　ちくわ　あおのり

ごはん
高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の

旨煮
う ま に ごはん キムチスープ

かみかみ丼
どん

(ごはん)
厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる

ごはん さつま汁
じる いか入

い

り

五目
ご も く

旨煮
う ま に

スープ

ごはん　さとう　でんぷん　米油　大豆油
じゃがいも　ごま油

ごはん　さとう　米油　大豆油　ごま　ごま油
ごはん　さとう　でんぷん　米油　ごま油
じゃがいも

ごはん　さつまいも　ノンエッグマヨネーズ
中華めん　さとう　米油　大豆油　ごま
てんぷら粉　ごま油

たまねぎ　にんじん　キャベツ　にら　ごぼう
もやし  こまつな　コーン

にら　にんじん　だいこん　キムチ　えのきたけ
しめじ　切干だいこん　もやし　こまつな

こまつな　えのきたけ　にんじん　ねぎ　ごぼう
たけのこ　えだまめ　きくらげ　りんご

ごぼう　にんじん　だいこん　しめじ　ねぎ
キャベツ　きゅうり

にんじん　はくさい　こまつな　ねぎ
きくらげ　えのきたけ　しめじ　エリンギ
もやし

小 中 小 中 小 中 小 中 小

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

中華
ちゅうか

サラダ 肉
にく

だんご(2こ)
茎
くき

わかめの

カレーきんぴら

車
くるま

麩
ふ

の揚
あ

げ煮
に

（小
しょう

1こ･中
ちゅう

２こ）

じゃがいもの

ホットサラダ
ローストチキン ごま和

あ

え

牛乳　たまご　ベーコン　肉だんご
牛乳　ぶた肉　焼きどうふ　くきわかめ
さつま揚げ

牛乳　レバー入りウインナー　とり肉　ハム 牛乳　打ち豆　とうふ　油揚げ　みそ　いか 牛乳　ぶた肉　大豆　厚揚げ　みそ　アジ　のり

いかの照焼
て り や

き

のりと

アーモンドの

和
あ

え物
もの

あじの

きのこあんかけ

ごはん
かきたま

中華
ちゅうか

コーンスープ
ごはん 白菜

はくさい

なべ コッペパン ミネストローネ

ごはん　さとう　ごま　ごま油　でんぷん
ごはん　さとう　でんぷん　米油　大豆油　ごま
ごま油　麩

コッペパン　大麦　さとう　米油　じゃがいも
マカロニ　いちごジャム

ごはん　さとう　ごま　さつまいも
ごはん　さとう　でんぷん　米油　大豆油
ごま油　アーモンド

たまねぎ　にんじん　しいたけ　えのきたけ
こまつな　ねぎ　コーン　キャベツ　きゅうり
もやし

しいたけ　はくさい　えのきたけ　にんじん
ねぎ　ごぼう　さやいんげん

たまねぎ　にんじん　キャベツ　マッシュルーム
パセリ　トマト　ブロッコリー

こまつな　しめじ　だいこん　にんじん　ねぎ
ほうれんそう　もやし

だいこん　にんじん　ねぎ　しいたけ　たけのこ
えのきたけ　しめじ　こまつな　キャベツ

熱や力のもとになる炭水化物
や脂質を多く含む食品

体の調子を整える
ビタミンやミネラルを
多く含む食品

さつまいも

ごはん

打
う

ち豆
まめ

入
い

り

   みそ汁
しる ごはん マーボー大根

だいこん

中

減塩
げ ん え ん

愛
あ い

ディア献立
こ ん だ て

おからサラダ 鮭
さけ

の西京
さいきょう

焼
や

き
きのこの

煮
に

びたし

ちくわの

磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

（小
しょう

1こ･中
ちゅう

2こ）

小

TEL 0256（46）8030

FAX 0256（46）0552

今月のテーマ①・・・地産地消について考えよう

中華
ち ゅ うか

めん

今日の

野菜は･･･

って何だろう？
ち さ ん ち しょう

11月の予定

1日(水) 大関小6年なし

6日(月) 燕西小なし

13日(月) 燕北小4年なし

小学校中学年と中学生の

一食あたりの

上段：エネルギー量

下段：食塩相当量

を表示しています。

　地産
ちさん

地消
ちしょう

とは、「地元
じもと

で生産
せいさん

されたものを地元
じもと

で消費
しょうひ

する」ことで

す。東部
とうぶ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターでは、生産
せいさん

者
しゃ

さんから直接
ちょくせつ

届
とど

けられる新鮮
しんせん

な燕
つばめ

 産
さん

の野菜
やさい

を使
つか

って、栄養
えいよう

満点
まんてん

な給食
きゅうしょく

づくりに取
と

り組
く

んでいます。

　給食
きゅうしょく

の時間
じかん

に、一口
ひとくち

コメントや

食育
しょくいく

動画
どうが

をとおして、地域
ちいき

の食材
しょくざい

のよさや生産
せいさん

者
しゃ

さんの思
おも

いを伝
つた

え

ています。

　ごはんを主食
しゅしょく

とした和食
わしょく

献立
こんだて

に

は、先人
せんじん

の知恵
ちえ

と工夫
くふう

がつまって

います。身近
みぢか

にある食材
しょくざい

を使
つか

った

郷土
きょうど

料理
りょうり

も取
と

り入
い

れています。

　燕市
つばめし

の生産者
せいさんしゃ

9名
めい

の方
かた

から協力
きょうりょく

いただき、燕
つばめ

 産
さん

の新鮮
しんせん

な野菜
やさい

を積
せっ

極的
きょくてき

に使
つか

っています。11月
がつ

は「は

くさい」「さつまいも」「長
なが

ね

ぎ」「こまつな」「オータムポエ

ム」などで燕
つばめ

 産
さん

の野菜
やさい

を使用
しよう

しま

す。



曜日

20 日 21 日 22 日 23 日 24 日

エネルギー 580 kcal 709 kcal 578 kcal 703 kcal 630 kcal 763 kcal 682 kcal 825 kcal

食塩相当量 2.1 g 2.5 g 2 g 2.4 g 2.3 g 2.7 g 1.9 g 2.4 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

27 日 28 日 29 日 30 日

エネルギー 668 kcal 811 kcal 537 kcal 659 kcal 620 kcal 750 kcal 648 kcal 773 kcal

食塩相当量 2.1 g 2.5 g 2.2 g 2.9 g 2.4 g 2.8 g 2 g 2.2 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

燕市東部学校給食センター

月 火 水 木 金

和　　　　　食　　　　　週　　　　　間

小 中 小 中 小 中 小 中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

大根
だいこん

の

塩
しお

昆布
こ ん ぶ

炒
いた

め

さばの

みりん焼
や

き
おかか和

あ

え
豚肉
ぶたにく

とごぼうの

    旨煮
う ま に

納豆
なっとう

の

五菜
ご さ い

和
あ

え

子持
こ も

ちししゃも

    フライ

オータムポエムの

なめたけ和
あ

え

鶏肉
とりにく

の

レモン和
あ

え

黒豆
くろまめ

ごはん
きのこの

くず煮
に ごはん つみれ汁

じる

ごはん おでん

勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

ごはん
燕
つばめ

のめぐみ

たっぷりみそ汁
しる

牛乳　黒大豆　ぶた肉　とうふ　サバ　塩こんぶ
牛乳　つみれ　みそ　ぶた肉　かつおぶし
とうふ

牛乳　こんぶ　がんもどき　ちくわ　さつま揚げ
子持ちししゃもフライ　納豆

牛乳　とうふ　ぶた肉　みそ　とり肉

ごはん　さとう　でんぷん　米油　ごま油 ごはん　さとう　米油　さといも ごはん　さとう　大豆油　ごま　さといも
ごはん　さとう　でんぷん　大豆油　さつまいも
さといも　米粉

はくさい　にんじん　たけのこ　ほうれんそう
まいたけ　しめじ　えのきたけ　だいこん
こまつな

ねぎ　こまつな　ごぼう　さやいんげん
たまねぎ　ほうれんそう　もやし　にんじん

だいこん　にんじん　ほうれんそう　たくあん
のざわな漬け

だいこん　にんじん　ねぎ　レモン　パセリ
オータムポエム　キャベツ　もやし　なめたけ

小 中 小 中 小 中 小 中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

すき昆布
こ ん ぶ

の

炒
いた

め煮
に

さんまの

ごまがらめ
わかめサラダ

   かに玉
たま

甘酢
あ ま ず

あんかけ
たくあん和

あ

え
鶏肉
とりにく

とちくわの

甘辛
あまから

炒
いた

め

ヨーグルト
グリーン

サラダ

ごはん 根菜
こんさい

の呉汁
ご じ る

ごはん
みそワンタン

　 スープ
ごはん 里芋

さといも

のみそ汁
しる 豆乳

とうにゅう

チキンカレー

（麦
むぎ

ごはん）

牛乳　とうふ　とり肉　大豆　みそ　サンマ
すきこんぶ　油揚げ　打ち豆

牛乳　ぶた肉　みそ　かに　たまご　わかめ
ハム

牛乳　油揚げ　とうふ　大豆　みそ　とり肉
ちくわ

牛乳　とり肉　豆乳　ハム　ヨーグルト

ごはん　さとう　米油　大豆油　ごま
でんぷん

ごはん　さとう　でんぷん　ごま油　ワンタン
ごはん　さとう　でんぷん　米油　大豆油　ごま
さといも

麦ごはん　さとう　米油　じゃがいも　ルウ

れんこん　だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ
キャベツ　にんじん　ねぎ　にら　しいたけ
もやし　きゅうり　たけのこ　たまねぎ

だいこん　にんじん　ねぎ　たまねぎ　きゅうり
たくあん

たまねぎ　にんじん　トマト　りんご
ブロッコリー　キャベツ　きゅうり

キラッと新潟
に い が た

米
ま い

☆地場
じ ば

もん献立
こ ん だ て

TEL 0256（46）8030

FAX 0256（46）0552

今月のテーマ②・・・和食について知ろう

１1月の予定

キラッと新潟
に い が た

米
ま い

☆

地場
じ ば

もん献立
こ ん だ て

20日(月)～24(金)を
わしょく しゅうかん

11月
が つ

24日
か

は、和食
わ し ょ く

の日
ひ

21日(火) 燕中等なし

22日(水) 燕中等なし

　この期間
きかん

は、私
わたし

たちが世界
せかい

に誇
ほこ

れる「和食
わしょく

」を味
あじ

わう一
いっ

週間
しゅうかん

にしました。給食
きゅうしょく

では、地元
じもと

の食材
しょくざい

をふんだんに取
と

り

入
い

れながら、ごはんを主食
しゅしょく

としたバランスのよい和食
わしょく

を、

じっくり味
あじ

わってみましょう。


