
曜日

3 日 4 日 5 日 6 日 7 日

エネルギー 658 kcal 775 kcal 651 kcal 790 kcal 610 kcal 745 kcal 717 kcal 892 kcal 628 kcal

食塩相当量 2.1 g 2.4 g 2.3 g 2.7 g 2.3 g 2.7 g 2.3 g 2.7 g 1.7 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

　　　ひなまつりデザート ヨーグルト

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 小 中

さわらの西京焼
さ い き ょ う や

き 鶏肉
と り に く

のｱｯﾌﾟﾙｼﾞﾝｼﾞｬｰｿｰｽ カリポリアーモンドサラダ ﾚﾊﾞｰとさつまいもの甘辛
あ ま か ら

春
は る

色
い ろ

サラダ 　　福神
ふ く じ ん

和
あ

え 玉子入
た ま ご い

り高野
こ う や

ﾁｬﾝﾌﾟﾙｰ 　　柑橘
か ん き つ

果物
く だ も の

(デコポン) わかめサラダ

大豆入
だ い ず い

り

ミートソース
ごはん

みそワンタン

スープ

牛乳　かまぼこ　豆腐　鶏肉　ハム
さわらの西京焼き

牛乳　鶏肉　青大豆　豆乳　豚ヒレカツ
ヨーグルト

牛乳　みそ　鶏肉　高野豆腐　豚肉　鶏卵
かつお節

牛乳　豚肉　大豆ミート　大豆　ベーコン
牛乳　豚肉　みそ　豚レバー　わかめ
ツナ

五目
ご も く

ちらし すまし汁
じ る カツカレー

（麦
む ぎ

ごはん、豚
ぶ た

ヒレカツ）
ごはん 車

くるま

麩
ふ

のみそ汁
し る

ソフトめん

ごはん　ワンタン　ごま油　さつまいも
大豆油　砂糖

たけのこ　れんこん　かんぴょう　にんじん
ほうれん草　しいたけ　キャベツ
とう菜　きゅうり　コーン　梅

玉ねぎ　にんじん　しょうが　にんにく
りんご　トマト　キャベツ　きゅうり
福神漬け　マッシュルーム

にんじん　長ねぎ　えのきたけ　こまつな
りんご　しょうが　にんにく　玉ねぎ　にら

玉ねぎ　にんじん　マッシュルーム　セロリ
にんにく　しょうが　トマト　パセリ
キャベツ　きゅうり　コーン　デコポン

白菜　にんじん　長ねぎ　しいたけ　にら
メンマ　しょうが　にんにく　枝豆
もやし　きゅうり

　　　おうちでは「プラス1品
ぴん

」、お店
みせ

で選
えら

ぶ

　　ときはいろどりを意識
い し き

してみましょう。

　　　みかん、バナナなどの果物
くだもの

、牛乳
ぎゅうにゅう

や

　　チーズ、ヨーグルトなどの乳製品
にゅうせいひん

、冷凍
れいとう

　　ブロッコリーやミニトマトなどの切
き

らなく

　　ても食
た

べられる野菜
や さ い

など、簡単
かんたん

に用意
よ う い

　　できるものがあると便利
べ ん り

ですね。

ごはん　ノンエッグマヨネーズ　砂糖
米粉いちごケーキ

麦ごはん　じゃがいも　ルウ　米油　大豆油
ごはん　車麩　じゃがいも　砂糖　でんぷん
米油

ソフト麺　米油　ルウ　アーモンド　砂糖

　今年度
こ ん ね ん ど

も残
のこ

り1か月
げつ

となりました。卒業
そつぎょう

のシーズンですね。

また1歩
ぽ

大
おお

きく成長
せいちょう

したみなさん。これからさらに大
おお

きくなる

につれ、自分
じ ぶ ん

で食事
し ょ く じ

を選
えら

んだり、用意
よ う い

したりすることが増
ふ

えて

いきます。そんな時
と き

に意識
い し き

するとよいポイントを紹介
しょうかい

します。

　自分
じ ぶ ん

でできることからやってみましょう！

お弁当
べん と う

も活用
かつよう

できる！

　弁当箱
べんとうばこ

の面積
めんせき

を6等分
とうぶん

して、すきまなく、

主食
しゅしょく

が3、主菜
しゅさい

が1、副菜
ふくさい

が2の割合
わりあい

で詰
つ

めると、

栄養
えいよう

バランスがよくなります。そして、弁当箱
べんとうばこ

の容
よう

量
りょう

がおおよそのエネルギーの目安
めやす

にもなります。

（例
れい

 700mlで約
やく

700kcal）

TEL 0256（77）8844

FAX 0256（77）8845

ひなまつり献立
こ ん だ て

今月の予定①

４日(火) 吉田中3年生 給食最終日

5日(水) 分水中3年生 給食なし

6日(木) 分水中3年生 給食最終日

7日(金) 吉田中、分水中 給食なし

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・・・自分で食事を用意するときのコツ

インスタグラムで

「つばめの給食
き ゅ う し ょ く

」配信中
は い し ん ち ゅ う

！

じぶん しょくじ ようい

≪おうちで≫

≪コンビニやスーパーで≫

コツは「ムリをしない」



曜日

10 日 11 日 12 日 13 日 14 日

エネルギー 573 kcal 704 kcal 681 kcal 829 kcal 612 kcal 749 kcal 620 kcal 760 kcal 558 kcal 731 kcal

食塩相当量 2.0 g 2.4 g 2.0 g 2.4 g 1.9 g 2.3 g 1.9 g 2.3 g 2.5 g 3.3 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

17 日 18 日 19 日 20 日 21 日

エネルギー 686 kcal 839 kcal 656 kcal 800 kcal 625 kcal 754 kcal kcal kcal kcal kcal

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

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

　　　いちごジャム

五目
ご も く

豆
ま め

小 中 小 中 小 中

　　のりポテトサラダ とう菜
な

のごまネーズ和
あ

え 　　じゃこ入
い

り塩
し お

ナムル 　　　ブロッコリーのサラダ

あじの山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き 鶏肉
と り に く

のカレー揚
あ

げ しらすとのりのふりかけ ごま焼肉
や き に く

ホキのバジル焼
や

き

ごはん 呉汁
ご じ る

食
しょく

パン ミネストローネ

牛乳　わかめ　油揚げ　みそ
あじの山賊焼き　大豆　竹輪　昆布

牛乳　鶏卵　なると　鶏肉　ツナ　のり 牛乳　豚肉　しらす　かつお節　のり
牛乳　豆腐　鶏肉　大豆ペースト　みそ
豚肉　ちりめんじゃこ

牛乳　レバー入りウインナー
ホキのバジル焼き　ハム

ごはん
わかめの

みそ汁
し る ごはん

中華
ち ゅ う か

玉子
た ま ご

スープ
ごはん キム肉

に く

じゃが

ごはん　じゃがいも　砂糖
ごはん　でんぷん　米粉　大豆油　春雨
じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ　ごま

ごはん　じゃがいも　砂糖　米油　ごま油
ノンエッグマヨネーズ　ごま

ごはん　米油　砂糖　ごま　でんぷん
ごま油

食パン　マカロニ　じゃがいも　米油
砂糖　いちごジャム

大根　にんじん　長ねぎ　ごぼう
さやいんげん

もやし　長ねぎ　にんじん　えのきたけ
玉ねぎ　きゅうり　コーン

にんじん　玉ねぎ　白菜キムチ　しいたけ
さやいんげん　とう菜　キャベツ　コーン

れんこん　大根　にんじん　ごぼう　長ねぎ
玉ねぎ　こまつな　もやし　にんにく

玉ねぎ　にんじん　キャベツ　にんにく
トマト　ブロッコリー　きゅうり　コーン

小 中 小 中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

　　　ｱﾙﾋﾞﾚｯｸｽ新潟
に い が た

みかんゼリー

小 中 小 中 小 中

　　　ひじきマリネ 　じゃがベーホットサラダ 　　　　　フレンチサラダ

　　ハンバーグ トマトソース
　　たらと大豆

だ い ず

のチリソース

牛乳　ハム　レバー入りウインナー　豆乳
ハンバーグ　ひじき　ツナ

牛乳　豆腐　あさり　大豆ペースト　みそ
たら　大豆　ベーコン

牛乳　鶏肉　豚肉　オムライスシート

春色
は る い ろ

ピラフ
かぼちゃの

豆乳
と うにゅ う

ﾎﾟﾀｰｼﾞｭ
ごはん

あさりと青菜
あ お な

の

みそ汁
し る

オムライス ブラウンｿｰｽがけ

（ﾁｷﾝﾗｲｽ、ｵﾑﾗｲｽｼｰﾄ）

全部
ぜんぶ

チェックがついた人
ひと

はすばらしいですね☆　チェックがつかないところは、来年度
らいねんど

がんばってみましょう！！

　みなさんは、この1年間
ねんかん

でどんなことができるようになりましたか？

3月
がつ

はまとめの時期
じ き

です。給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

やおうちなどでの食生活
しょくせいかつ

に

ついても、ふりかえってみましょう。

　　　　給食
きゅうしょく

を食
た

べることで、何
なに

かを学
まな

んだり、

　　発見
はっけん

したり、参考
さんこう

になったりすれば良
よ

いな

　　という思
おも

いで、今年度
こんねんど

も給食
きゅうしょく

をお届
とど

けして

　　きました。いよいよ卒業
そつぎょう

、進級
しんきゅう

ですね。中学
ちゅうがく

　　3年生
ねんせい

のみなさんは給食
きゅうしょく

がなくなります。

　　これからの食生活
しょくせいかつ

に少
すこ

しでも、今
いま

までに

　　食
た

べた給食
きゅうしょく

が役
やく

に立
た

つとうれしいです。

　　　みなさんの成長
せいちょう

を

　　　応援
おうえん

しています！

給食
きゅうしょく

レシピは

燕市
つばめし

のHPでも

紹介
しょうかい

しています！

←随時
ずい じ

更新中
こうしんちゅう

ごはん　米粉　ルウ　砂糖　米油
みかんゼリー

ごはん　でんぷん　大豆油　砂糖　米油
じゃがいも

ごはん　ルウ　米油　砂糖　米粉

コーン　パセリ　玉ねぎ　にんじん
かぼちゃ　トマト　キャベツ　きゅうり

大根　えのきたけ　にんじん　長ねぎ
にんにく　しょうが　こまつな　玉ねぎ
パセリ

にんにく　玉ねぎ　マッシュルーム
にんじん　グリンピース　キャベツ
ブロッコリー　コーン　きゅうり

TEL 0256（77）8844

FAX 0256（77）8845

減塩
げんえん

愛
あい

ディア献立
こんだて

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・・・1年間の振り返り

今月の予定②

13日(木)～17日(月) 分水中2年生 給食なし

3学期給食最終日

17日(月) 島上小

18日(火) 吉田小、吉田南小、分水北小、吉田中

19日(水) 吉田北小、粟生津小、分水小、分水中

今年度
こんねんど

も、みなさんから嬉
うれ

しい

メッセージをたくさんいただき、

とても励
はげ

みになりました！


