
   

基準 1 2 3 4
こ むぎちゃ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 627 kcal 中 830 kcal 小 675 kcal 中 798 kcal 小 632 kcal 中 750 kcal 小 613 kcal 中 722 kcal 小 584 kcal 中 719 kcal

たんぱく質 小 20.7～31.9 g 中 27.0～41.6 g 小 26 g 中 29.9 g 小 30.2 g 中 35.4 g 小 25.2 g 中 29 g 小 19.1 g 中 23.5 g

塩分 小 2 g未満 中 2.5 g未満 小 1.5 g 中 1.8 g 小 1.9 g 中 2.4 g 小 2.5 g 中 2.9 g 小 2.5 g 中 3 g

7 8 9 10 11
こ むぎちゃ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 627 kcal 中 741 kcal 小 609 kcal 中 725 kcal 小 599 kcal 中 868 kcal 小 630 kcal 中 739 kcal 小 651 kcal 中 787 kcal

たんぱく質 小 23.1 g 中 26.7 g 小 28.1 g 中 33.2 g 小 23.2 g 中 34.3 g 小 28.2 g 中 32.7 g 小 25 g 中 30.1 g

塩分 小 2.9 g 中 3.3 g 小 2.3 g 中 2.9 g 小 2.3 g 中 3.1 g 小 2.6 g 中 3.3 g 小 1.9 g 中 2.4 g

体のちょうしをととのえる食品

体をうごかすエネルギーのもとになる食品

ごまあぶら、かたくりこ
き

じゃがいも、さとう、ごま、ごまあぶら

こめ、あぶら、さとうこめ、じゃがいも

じゃがいも

こめ、あぶら、こむぎこ

　　　★エネルギー・たんぱく質・塩分の表示は、左側が小学校、右側が中学校です。　　　　　　

たけのこ、たまねぎ、ねぎ

キャベツ、ぶなしめじ

たくあん、たまねぎ

ごぼう、えのきたけ

たまねぎ、ピーマン

コーン、なす、たまねぎ

キャベツ、コーンにんじん、こまつな、えのきたけ

たけのこ、キャベツ、きゅうりもやし、キャベツ、ねぎ

ぶたにく、とりにく、もずく

パンこ、ごま、じゃがいも

こめ、かたくりこ、くるまふ、あぶら

あ
か

こめ、あぶら、さとう

ヨーグルト

あぶら、さとう

ぶたにく、だいず

き

だしまきたまご

ゆず、ほうれんそう、キャベツ

〇

きりぼしだいこん、ごぼう、にんじん

ピーマン、きゅうり、かぶ、たくあん

こまつな、えのきたけ

わかめ、うちまめ、ぎゅうにゅう

わかめのサラダ

〇

ます、ひじき、だいず、ぶたにく、とうふ

とりにく、あぶらあげ、ぎゅうにゅう

こめ、おおむぎ

チンジャオロースどんのぐ

ごはん

こまつな、メロン

かたくりこ、ごま、じゃがいも

なっとうあえきゅうりのかふうあえ

ごはん

とりにく

メロン

ぶたにく、みそ、こんぶ、とうふ

ごはん
うちまめの
みそしる

こんぶあえ

かみかみ献立

かみかみどんのぐ

み
ど
り

水

とりにく、とうふ、あぶらあげ

木

ごもくはるさめいため

ますのみそやき

ごはん

〇

わかめ
ごはん

いわしのおかかに

とりにく、わかめ、ぎゅうにゅう

にんじん、ねぎ、えのきたけ

にんじん、ほうれんそう

主菜（しゅさい）

だいこん、ねぎ、なめこ

もやし、にんじん、なす

こまつな、ねぎ

〇

体を成長させるもとになる食品

とうふ、ぎゅうにゅう とうふ、みそ、ぶたにく、ヨーグルト

〇

もずくの
スープ

にんじん、こまつな、のざわな

ししゃも、なっとう、ひじき、わかめ

どさんこじる

わかめ、たまご、ぶたにく

金

こまつなとだいずのサラダ

むぎごはん ハヤシソース

じゃがいも、あぶら

ししゃもフライ

たまねぎ、ぶなしめじ

にんじん、キャベツ

とりにくのゆずふうみからあげ
ひじきのごもくに

ごはん けんちんじる

にんじん、いんげん

だいこん、ごぼう

みそ、ぎゅうにゅう

月

ごはん

ほうれんそうのごまあえ副菜（ふくさい）

主食
（しゅしょく）

火

なめこの
みそしる

副菜
（ふくさい）

しおとりじる

こめ、あぶら、さとう

にんじん、もやし、にら

こめ、ごまあぶら

のりずあえ

ごはん

あ
か

いわし、のり、とうふ、かつおぶし ぶたにく、わかめ、ハム、とうふ、みそ

あぶらあげ、チーズ、中学のみぎゅうにゅうあつあげ、みそ、ぎゅうにゅう

チーズ

こめ、かたくりこ

じゃがいも

くるまふとぶたにくのねぎソース

み
ど
り

あつあげの
みそしる

〇

ねぎ、きゅうり、キャベツ

なすの
みそしる

中学のみ〇

給食だよりは三条市ホームページの 子育て・教育 → 学校 → 学校給食 からご覧になれます。

都合により献立の一部が変更にな
る場合があります。

令和３年度

6月 きゅうしょくだより

6月 きゅうしょくだより ①

丈夫な歯を育てるには、よくかむことと、バランスのよい食事で栄養をしっかりとることが大切です。

肉（赤身）や魚の干物、食物繊維が豊富な野菜やき
のこなどを取り入れる。

大きく切ったり皮付きのまま使ったりする。

食事をゆっくり、よくかんで食べる時間
をつくる。

歯をじょうぶにするおもな栄養と食べ物

たんぱく質；歯や歯茎のもとになる ビタミンC：歯の成長を助ける

ビタミンＡ：歯茎を丈夫にするカルシウム：歯の原料になる

よくかむと どんな効果があるの？

脳が刺激され、働き
が活発になります。

食べ物が細かくなり、
消化しやすくなりま
す。

満腹中枢を刺激
して、食べすぎ
を防ぎます。

むし歯を防ぐ働きの
あるだ液がたくさん
出ます。

～旬を食べよう！～

三条のキャベツは、主に信濃川河川
敷の栗林・石上地区で「三条園芸振興
協議会」の方々によって生産されてい
ます。春キャベツは、甘みがあり、歯
ごたえもあるので、サラダなどにむい
ています。栄養満点の三条キャベツを
たっぷり味わいましょう。

栄学校給食共同調理場
Tel  （45）5084
Fax （45）5084

8日（火）、９日（水）

大面小６年生 給食なし

15日（火）、16日（水）
栄中 給食なし

23日（水）、24日（木）

栄中 給食なし

6月から、小

学校1年生の牛

乳は、他の学年

と同じ200ml牛

乳になります。



14 15 16 17 18
こ

のむヨー
グルト

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 653 kcal 中 778 kcal 小 653 kcal 中 - kcal 小 620 kcal 中 - kcal 小 651 kcal 中 769 kcal 小 616 kcal 中 732 kcal

たんぱく質 小 25.5 g 中 29.7 g 小 27.1 g 中 - g 小 26.9 g 中 - g 小 26.5 g 中 30.7 g 小 24.5 g 中 28.9 g

塩分 小 2.4 g 中 2.9 g 小 2 g 中 - g 小 2.2 g 中 - g 小 2.3 g 中 2.6 g 小 1.9 g 中 2.5 g

21 22 23 24 25
こ むぎちゃ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 627 kcal 中 751 kcal 小 649 kcal 中 772 kcal 小 591 kcal 中 - kcal 小 630 kcal 中 - kcal 小 599 kcal 中 733 kcal

たんぱく質 小 23.8 g 中 27.6 g 小 26.7 g 中 31.5 g 小 20.3 g 中 - g 小 23.8 g 中 - g 小 18.6 g 中 22.3 g

塩分 小 2.2 g 中 2.6 g 小 2 g 中 2.5 g 小 2.3 g 中 - g 小 1.7 g 中 - g 小 3 g 中 3.8 g

28 29 30
こ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 649 kcal 中 780 kcal 小 641 kcal 中 759 kcal 小 657 kcal 中 770 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal

たんぱく質 小 25.2 g 中 30.5 g 小 28 g 中 32.8 g 小 23.6 g 中 27.2 g 小 g 中 g 小 g 中 g

塩分 小 2.6 g 中 3.2 g 小 1.8 g 中 2.1 g 小 2 g 中 2.5 g 小 g 中 g 小 g 中 g

あぶら、ごまあぶら、さとう

とりにく、みそ、ぶたにく
ぎゅうにゅう
たまねぎ、アスパラガス、ピーマン

キャベツ、きゅうり、にんじん、ごぼう

きぬさや、えのきたけ、きりぼしだいこん

こめ、かたくりここめ、じゃがいも、あぶら

〇

かますのてりやき

きゅうり、たまねぎ

ハンバーグケチャップソース

〇

くるまふの
みそしる

こまツナサラダ

ポテトスープ

こめ、あぶら、ぎょうざのかわ

ごはん さわにわん

かます、みそ、ぶたにく、とうふ
あぶらあげ、ぎゅうにゅう

ごはん

ぶたにく、とりにく、ツナ
ベーコン、ぎゅうにゅう
にんじん、こまつな

コーン、キャベツ

たまねぎ、ぶなしめじ

こめ、さとう

じゃがいも

ごはん

あじのトマトソースがけかつおのたつたあげ あつあげいりホイコーロー

み
ど
り

ドライカレー

むぎごはん
だいこんの
スープ

とりにくのピリからやき

キャベツと
コーンの
みそしる

はるさめ
スープ

なす、ズッキーニ、えだまめ
トマト、キャベツ、アスパラガス

あぶら、さとう、デザート

〇

とりにく、ぶたにく、ぎゅうにゅう

コーン、うめ、こまつな

ぶたにく、とうふ、とりにく

こめ、さとう

ぶたにく、あさり、とりにく

ピーマン、ねぎ、にら

ゆかりあえ

えのきたけ、たけのこ

コーンライス

たまご、ぎゅうにゅう
なす、たまねぎ、にんじん

ぶたにく、ぎゅうにゅう
にんじん、こまつな

ごはん とんじる

さばのうめみそやき

こめ、さとう、ノンエッグマヨネーズ

〇

いか、かつおぶし、あつあげさば、みそ、ハム、とうふ

ミルクデザート

こめ、あぶら、こむぎこ、パンこ、マカロニ

にんじん、きゅうり、キャベツ

食育の日・旬を食べよう献立

たまねぎ、たけのこ、きくらげ

こめ、おおむぎ

だいず、ベーコン
コーン、キャベツ、きゅうり

ぶたにく、ひじき
チーズ、ハム
にんじん、かぼちゃ、たまねぎ

食育の日・旬を食べよう献立

パンこ、ごまあぶら、じゃがいも

メンチカツ

ごはん

ぶたにく、ぎゅうにゅう

こめ、あぶら、さとう

なすの
やながわ
ふうに

食育の日・旬を食べよう献立

かいそうサラダきりぼしだいこんのやきそばふう のりナムル ごまずあえ

ごはん

アスパラサラダ

ごはん
あさりの
みそしる

かたくりこ、じゃがいも

み
ど
り

あ
か

こまつな、ねぎ、えのきたけ

ベーコン、ぎゅうにゅう

なすのケチャップいため

★エネルギー・たんぱく質・塩分の表示は、左側が小学校、右側が中学校です。　　　　　　

ミネスト
ローネ

ごはん むぎごはん

〇

き

き

とりにくとアスパラのみそいため

さとう、かたくりこ

かわりきんぴら

ごはん

にんじん、ごぼう

さとう、くるまふ

だいこん、キャベツ

こまつな、ねぎ

にんじん、たまねぎ
セロリ、トマト

ごま、じゃがいも

だいこん、ごぼう、うめ

〇

じゃがいも、オリーブオイル、デザート あぶら、ごまあぶら、かたくりこ

さくらんぼゼリー
いかのみそマヨやき

えのきたけ、コーン

あじ、わかめ、みそ、とりにく

あぶらあげ、のむヨーグルト

もやし、キャベツ、たまねぎ

キャベツ、たまねぎ、ピーマン にんじん、きゅうり

ごぼう、いんげん

とりにく、たまご、ハム

こまつな、たまねぎ、なす

ぶたにく、あつあげ、みそ、のりかつお、ぶたにく、とうふぶたにく、だいず

あ
か

ぎょうざ

み
ど
り

こめ、おおむぎ
あぶら、さとう

ごはん
サンラータン
スープ

にんじん、たまねぎ、えだまめ、コーン

こまつな、だいこん、もやし、ぶなしめじ

こめ、あぶら

きりぼしだいこん、もやし

キャベツ、にんじん、ピーマン もやし、きゅうり、にんじん、コーン

〇

き

あ
か あさり、みそ、ぎゅうにゅう

こめ、さとう、ごまあぶら

キャベツ、きゅうり、アスパラガス

ひじきとチーズのサラダ

〇

こまつな、ねぎ、えのきたけ、メンマ

こめ、あぶら、さとう、こむぎこ

キャベツ、もやし、にんじん

とりにく、ぎゅうにゅう

はるさめのあまずあえ

ごま、あぶら

なつやさい
カレー

かたくりこ、ごまあぶら

うめおかかあえ

あつあげの
ちゅうかに

フレンチサラダ

〇〇

給食だよりは三条市ホームページの 子育て・教育 → 学校 → 学校給食 からご覧になれます。

都合により献立の一部が変更にな

る場合があります。

令和３年度 6月 きゅうしょくだより ②

～旬を食べよう！～

給食だよりは三条市ホームページの 子育て・教育 → 学校 → 学校給食 からご覧になれます。

おやつは、食事で不足する栄養を補給したり、勉強や運動で疲れた体や心をいやしてくれたりします。しかし間違った食
べ方をすると、体調不良や肥満の原因になります。おやつの食べ方を見直してみましょう。

歯の表面やすき間にひそむミュータンス菌
は、砂糖をえさに酸をつくり、少しずつ歯を
とかしてむし歯にします。アメやキャラメル
など、砂糖が多く歯にくっつきやすいものは、
むし歯の原因になりやすいので

気をつけましょう。おやつの後
は、歯みがきやブクブクうがい
を忘れずに！

スナック菓子やチョコ
など、塩や砂糖、油の多
いものは回数を減らしま
しょう。

おやつの目安は１日
150～200ｋcalです。
食べ過ぎは食事に影響
します。お菓子は袋ご
とではなく、お皿に取
り分けて、量を決めて
食べましょう。

食事をおいしく、しっか
り食べるためにも、食事の
２時間前はおやつを控えま
しょう。また、夜おそくに
食べることは、生活リズム
を崩す原因になるのでやめ
ましょう。

ビタミンやカルシウム、鉄分など、
不足しがちな栄養が補えるよ！

金木月 水火

栄学校給食共同調理場
Tel  （45）5084
Fax （45）5084

麩は、小麦粉のタンパク質を利用
した加工食品です。いろいろな種類
があり、ドーナツのような形の車麩
は、三条の特産品のひとつです。も
ともとは煮物で食べられていました
が、最近では、カツや揚げ煮、チャ
ンプルーなど、様々な料理で親しま
れています。

給食では味噌
汁や揚げ煮で
登場します！

「クックパッド三条市のキッチン」で車麩を

使った料理を紹介しています！

栄養表示でカロリーを確
認してみよう！

給食では、和え物に切干大根や塩昆布、細く切っ

たたくあん、こんにゃく等を加えることがあります。

切干大根は煮るとやわらかくなりますが、さっとゆ

でるとコリコリ食感が残り、噛み応えがあります。

ご家庭でもぜひお試しください！

https://cookpad.com/kitchen/38689638

