
   

基準 9 10 11 12
こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 632 kcal 中 842 kcal 小 561 kcal 中 707 kcal 小 761 kcal 中 903 kcal 小 612 kcal 中 725 kcal 小 680 kcal 中 790 kcal

たんぱく質 小 20.5～31.6 g 中 27.4～42.1 g 小 24.2 g 中 28.7 g 小 26.8 g 中 31 g 小 24.3 g 中 28.3 g 小 22.2 g 中 25.1 g

塩分 小 2 g未満 中 2.5 g未満 小 2.3 g 中 2.9 g 小 2.6 g 中 3.2 g 小 2 g 中 2.3 g 小 2.7 g 中 3.1 g

15 16 17 18 19
こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 544 kcal 中 709 kcal 小 584 kcal 中 709 kcal 小 606 kcal 中 716 kcal 小 650 kcal 中 767 kcal 小 570 kcal 中 725 kcal

たんぱく質 小 26.6 g 中 30.6 g 小 24.8 g 中 28.7 g 小 23.5 g 中 27.1 g 小 23.8 g 中 27.2 g 小 27.2 g 中 34.5 g

塩分 小 2.7 g 中 3.1 g 小 2 g 中 2.2 g 小 2.2 g 中 2.4 g 小 2.2 g 中 2.5 g 小 2.8 g 中 3.2 g

月 火 水 木 金

副菜（ふくさい） カレーマヨネースサラダ かいそうサラダ こうはくあえ りんご
主菜（しゅさい） マカロニグラタン とりのからあげ さばのみそづけやき キャロットサラダ

ミニアイス

本成寺中リクエスト献立 お正月献立

ぎゅうにゅう　　とりにく　　チーズ ぎゅうにゅう　　とりにく　　わかめ ぎゅうにゅう　　さば　　みそ　　 ぎゅうにゅう　　ぶたにく　　だいず

ツナ　　 いとかまぼこ　　たまご とりにく　　こうやどうふ ツナ

たまねぎ　　マッシュルーム　　キャベツ キャベツ　　たまねぎ　　にんじん だいこん　　にんじん　　たくあん　　 たまねぎ　　にんじん　　　しょうが

きゅうり　　にんじん　　だいこん こまつな　　 ゆず　　なめこ　　ほししいたけ　　 にんにく　　キャベツ　　ほうれんそう

コーン　　きくらげ いんげん りんご

コッペパン　　マカロニ　　こむぎこ こめ　　かたくりこ　　あぶら こめ　　あぶら　　かたくりこ　　 こめ　　じゃがいも　　こむぎこ

あぶら　　ノンエッグマヨネーズ さとう　　 さといも　　 あぶら　　

もやしのピリからいため のりずあえ しらたきのツルツルいため ゆかりあえ ひじきのサラダ
いかのみそづけやき ぶたにくのしょうがいため あかうおのしょうがやき ぶりとれんこんのくろずあえ しゅうまい

スティックゆかり

食育の日・旬を食べよう献立

ぎゅうにゅう　いか　みそ　 ぎゅうにゅう　　ぶたにく　　みそ ぎゅうにゅう　　あかうお　　ハム ぎゅうにゅう　　ぶり　　とりにく ぎゅうにゅう　　とりにく　　とうにゅう

たら ツナ　　のり　　だいず うちまめ　　みそ みそ　しゅうまい　ひじき　ツナ

もやし　　たまねぎ　　にんじん　　 たまねぎ　　もやし　　ピーマン しょうが　　もやし　　にんじん れんこん　たまねぎ　いんげん　キャベツ もやし　　たまねぎ　　にんじん　　にら

ピーマン　　しょうが　　だいこん しょうが　　こまつな　　だいこん にら　　たまねぎ　　はくさい　　こまつな きゅうり　　にんじん　　たいなづけ ねぎ　　しめじ　　しょうが　　にんにく

こまつな　　きくらげ にんじん　　ごぼう　　まいたけ しめじ　　まいたけ はくさい　ねぎ　ほししいたけ　しょうが きゅうり

こめ　　あぶら　　かたくりこ こめ　　あぶら　　さとう　　かたくりこ こめ　　あぶら　　かたくりこ こめ　　かたくりこ　　あぶら　　さとう こめこめん　　あぶら　　かたくりこ

さつまいも こむぎこ　　さとう

　　　★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。　　　　　　
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ごはん
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　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5年度 　１月　きゅうしょくだより　①

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、カラーでご覧になれます。

新しい年がスタートします。今年も子どもたちの健やかな成長を願い、「おいしい給食」「安全な給食」を作る
ために、職員一同力を合わせてがんばります。どうぞよろしくお願いいたします。

かぜなどの流行が心配されます。栄養バランスの良い食事をとり、正しい生活習慣を続けて体の抵抗力を高めて

おくことが大切です。

野菜からビタミンＡとビタミンＣを摂取しよう！

色のこい野菜 色のうすい野菜・果物

　ビタミンＣが多く、ウイルスの活動をおさえる免

疫機能を高め、風邪を予防し、回復を早めます。
　カロテン（ビタミンＡ）が多く、のどや鼻の粘まくを強

くし、ウイルスの侵入を防いでくれます。

寒さに負けない食事をしよう

野菜を食べて、風邪への抵抗力を高めよう！

食事以外でも…

○栄養バランスのとれた食事は

もちろん、適度な運動、十

分な睡眠をとって規則正しい

生活を送りましょう。

○外から帰った時や、食事の前

には石けんでの手洗いとう

がいをしましょう。

たんぱく質をしっかり
とって体力をつけよう！

　体をつくる大切な栄養素です。代謝をよくし、体を

じっくり温める働きがあります。たんぱく質の“質”を

豊かにするためにも、肉、魚、卵、豆製品から、まん

べんなくとることも大切です。

なべ、温かい汁物　 　香辛料など　　　　油

体を温める食べ物や
料理法を活用しよう！

　なべや温かい汁物、香辛料などで体を温めましょ

う。また、油は少ない量で大きなエネルギーにな

り、体を温めてくれます。とりすぎには気をつけ、

食事に上手に取り入れましょう。

寒さに負けないために、
体の中からあたためましょう

丈夫な体で寒さに負けない
体力をつけましょう

今月の給食の予定

　９日（火）
　　　月岡小・本成寺中
　　　給食開始
１０日（水）
　　　西鱈田小・井栗小・
　　　旭小・保内小・第四中
　　　給食開始　
１５日（月）
　　　西鱈田小給食なし
1 ９日（金）
　　　月岡小5年なし
２ 3日（火）
　　　保内小5年なし　　　　　　

嵐南学校給食共同調理場
TEL  （33）8618
FAX （33）9031



こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
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エネルギー 小 702・601 kcal 中 k kcal 小 l kcal 中 l kcal 小 m kcal 中 m kcal 小 n kcal 中 n kcal 小 o kcal 中 o kcal

たんぱく質 小 k g 中 k g 小 l g 中 l g 小 m g 中 m g 小 n g 中 n g 小 o g 中 o g

塩分 小 k g 中 k g 小 l g 中 l g 小 m g 中 m g 小 n g 中 n g 小 o g 中 o g

22 23 24 25 26
こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

給食週間

エネルギー 小 640 kcal 中 754 kcal 小 623 kcal 中 794 kcal 小 640 kcal 中 719 kcal 小 658 kcal 中 780 kcal 小 640 kcal 中 746 kcal

たんぱく質 小 22.3 g 中 25.4 g 小 20.7 g 中 24.8 g 小 30 g 中 34.4 g 小 25.3 g 中 29.5 g 小 20.7 g 中 23.6 g

塩分 小 2.5 g 中 2.9 g 小 2.2 g 中 2.7 g 小 2.3 g 中 2.8 g 小 2.2 g 中 2.5 g 小 2.4 g 中 2.8 g

29 30 31
こ 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 619 kcal 中 726 kcal 小 624 kcal 中 741 kcal 小 625 kcal 中 733 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal

たんぱく質 小 23.7 g 中 26.7 g 小 24.9 g 中 29 g 小 21.4 g 中 24.5 g 小 g 中 g 小 g 中 g

塩分 小 2 g 中 2.3 g 小 2 g 中 2.5 g 小 2.5 g 中 3 g 小 g 中 g 小 g 中 g

月 火 水 木 金

さささささ ししししし すすすすす せせせせせ そそそそそ
ささささ しししし すすすす せせせせ そそそそ

サ シ ス セ ソ

ササ シシ スス セセ ソソ

サササ シシシ ススス セセセ ソソソ

ササササ シシシシ スススス セセセセ ソソソソ

サササササ シシシシシ ススススス セセセセセ ソソソソソ

ササササササ シシシシシシ スススススス セセセセセセ ソソソソソソ

サササササササ シシシシシシシ ススススススス セセセセセセセ ソソソソソソソ

レモンポテト こまつなのおひたし やさいサラダ キャロットラぺ アセロラゼリー
     ケフテス かきあげ・たれかけ ハンバーグ・BBQソース しろみさかなのプロヴァンスふう ビナグレッチサラダ

ギリシャ 日本 アメリカ フランス ブラジル

ぎゅうにゅう　　ミートボール　　ベーコン ぎゅうにゅう　　かつおぶし　　あさり ぎゅうにゅう　　とりひきにく　　ぶたにく ぎゅうにゅう　　ホキ　　とりにく ぎゅうにゅう　　ぶたひきにく　　だいず

とりにく あつあげ　　のり だいず　　 とうにゅう　　

にんじん　　いんげん　　コーン　 こまつな　　もやし　　にんじん たまねぎ　にんにく　キャベツ　にんじん たまねぎ　　にんにく　　トマト たまねぎ　にんじん　セロリ　ブロッコリー　

にんにく　　パセリ　　キャベツ　　 はくさい　　にら　　ねぎ　　えのきたけ きピーマン　あかピーマン　ブロッコリー にんじん　　キャベツ　　コーン マッシュルーム　トマト　しょうが　にんにく

たまねぎ　　ほうれんそう　　セロリ　　 ほししいたけ　きくらげ　しょうが　にんにく セロリ　　かぼちゃ　　しめじ　　トマト ほうれんそう　　マッシュルーム キャベツ　　きゅうり　　きピーマン　

こめ　　じゃがいも　　あぶら こめ　　こむぎこ　　あぶら　　 ベーグル　　さとう　　オリーブオイル こめ　　かたくりこ　　あぶら　　さとう こめ　　いんげんまめ　　あぶら　

さとう　　ひよこまめ　　 さつまいも　しろいんげんまめ　かたくりこ こむぎこ　　かたくりこ　

うめマヨネーズあえ ごぼうとにんじんのシリシリ こんぶあえ
にくどうふどんのぐ ぎんひらすのしおやき こうやどうふのにくみそがらめ

ぎゅうにゅう　　ぶたにく　　とうふ ぎゅうにゅう　　ぎんひらす　　とりにく ぎゅうにゅう　　こうやどうふ　　とりにく ネ ノ

ツナ　　わかめ　　みそ あつあげ　　みそ みそ　　しおこんぶ　　あさり ネネ ノノ

たまねぎ　　ごぼう　　いんげん にんじん　　ごぼう　　キャベツ たまねぎ　ほししいたけ　いんげん　しょうが　 ネネネ ノノノ

キャベツ　　きゅうり　　にんじん たまねぎ　　こまつな　　しめじ にんにく　キャベツ　きゅうり　にんじん ネネネネ ノノノノ

うめぼし　こまつな　まいたけ　えのきたけ はくさいキムチ　もやし　にら　きくらげ ネネネネネ ノノノノノ

こめ　　あぶら　　さとう　　かたくりこ こめ　　あぶら　　 こめ　　かたくりこ　　あぶら　　さとう ネネネネネネ ノノノノノノ

ノンエッグマヨネーズ　　 ごま ネネネネネネネ ノノノノノノノ

★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。　　　　　　
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ピラフィ レヴィスィア ごはん
あさりいり

しおちゃんこ
ベーグル

ポーク
ビーンズ

ターメリック
ライス

しろいんげんの
ポタージュ ごはん ピカジーニョ
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むぎごはん わかめじる ごはん
あつあげの
みそしる

ごはん
あさりいり
キムチじる
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　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５年度 　１月　きゅうしょくだより　②

月 水火 金木

　秋に収穫し塩漬けに
した菜っ葉（主にたい
菜）を塩出しして煮て
食べる雪国新潟の冬の
常備菜です。

　里芋やごぼう、にんじんなど
季節の野菜をしょうゆやみりん
で薄味に仕立てて作ります。大
勢の人が集まる、お正月や冠婚
葬祭には欠かせない新潟を代表
する郷土料理です。給食では汁
を増やし「のっぺい汁」として
登場します。

１月の三条産品

こめ
さつまいも

こまつな

ほうれんそうぶたにく

キャベツ

★☆★～集まれ！世界の推しグルメ料理～★☆★

　学校給食は、明治時代、山形県鶴岡市で昼食を持参できない子どもたちに、おにぎりと漬物が出されたのが始まりです。戦争
のため一時中断されましたが、終戦後は、外国からの支援物資によって再開されました。これを記念し、１月24日が学校給食
記念日、その日を含む１週間が「学校給食週間」となりました。給食に感謝をしたり、給食について学んだりする一週間です。

1月22日～26日　学校給食週間です！

　今年の給食週間のテーマは「～集まれ！世界の推しグルメ料理～」です。2024年はパリオリンピックも予定されているこ
とから、日本を中心に、オリンピック開催地の推しグルメ料理を取り入れました！みなさんが食べたことのある推しグルメは
ありますか？

22日（月）　

　ギリシャ神話発祥の地です。南ヨーロッパに
位置し、夏は高温で乾燥する地中海性気候で
す。

★｢ピラフィ」は、ピラフのことです。
★「レヴィスィア」は、ひよこ豆の入った野菜
スープです。
★「ケフテス」は、ギリシャでよく食べられてい
るミートボールやミートローフなどの料理です。
★「レモンポテト」は、レモンとにんにくの入っ
たドレッシングを、揚げたじゃがいもにからめた
料理です。

24日（水）　2３日（火）　

25日（木）　 26日（金）　

　人口は世界第3位。世界有数の農業大国で、国土40％
が農地です。大豆や小麦をはじめ、酪農や畜産も盛んな
国です。北アメリカ大陸４８州とアラスカ州・ハワイ州を合
わせて50州から成り立っています。

★アメリカで人気の｢ベーグル」は、牛乳、卵、油を使わないヘ
ルシーなパンです。ドーナツのような形をしています。好きな
具材をはさんで食べてみてください。
★カラフルな野菜をたっぷり使ったやさいサラダは、ハンバー
グの付け合わせにピッタリです！
★「ポークビーンズ」は、アメリカの家庭料理です。

　健康的な食事としても世界から注目さ
れる「和食」の魅力を味わいましょう。

★｢たれかき揚げ」は、東京発祥の「天丼」をイ
メージし、野菜かき揚げにタレをからめたもの
です。
★「小松菜」は、江戸時代から、東京の小松川
という地域で作られていたそうです。その地名
から小松菜という名前がつきました。「おひた
し」にしていただきます。
★「あさり入り塩ちゃんこ」は、東京・両国国
技館周辺に多くある相撲部屋で食べられている
ちゃんこ鍋に、東京名物「深川めし」にも入っ
ているあさりを入れたものです。

　～集まれ！世界の　
　推しグルメ料理～

今年度のテーマ

　フランス料理は2010年にユネスコ無形文化遺産に登録されまし
た。フランス料理最大の特徴はソースにあると言われ、工夫をこらし
た繊細な味のソースが料理のおいしさを引き立てています。

★｢ホキのプロヴァンス風」は、プロヴァンス地方のにんにく、トマ
ト、オリーブオイル等をたっぷり使う料理スタイルをヒントに考え
ました。ホキに手作りトマトソースをかけていただきます。
★「白いんげん豆のポタージュ」は、白いんげん豆と牛乳、生ク
リームで作るとろみのあるポタージュです。
★「キャロットラぺ」は、フランスの家庭料理の定番です。にんじ
んを千切りにしてオリーブオイルと酢で和えるシンプルなサラダで
す。

ギリシャ　
最初の開催地　アテネ

日本　2020　東京

フランス　2024　パリ

アメリカ　2028　ロサンゼルス

ねぎ

ブラジル　2016　リオデジャネイロ

　世界中から新しい土地を求めて来た移民の多い国です。そのた
め、ブラジル料理には色々な国の食文化が反映されています。

★｢ピカジーニョ」は、ブラジル風の豆入りハヤシライス。ブラジルで
は、フェジョアーダなど豆を使った料理をよく食べます。
★「ビナグレッチサラダ」は、細かく切ったトマトやたまねぎを、酢やレ
モン汁、オリーブオイルなどで和えたブラジルの定番サラダです。
★ブラジルは、｢アセロラ｣の世界最大の生産地です。ビタミンCの王様と
呼ばれるアセロラには、レモンの30倍以上のビタミンCが含まれます。

嵐南学校給食共同調理場
TEL  （33）8618
FAX （33）9031


