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ドリンクタイム

エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g

塩分 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g

基準 9 10
こ 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 631 kcal 中 830 kcal 小 - kcal 中 761 kcal 小 631 kcal 中 744 kcal

たんぱくしつ 小 中 小 - g 中 34.3 g 小 29.5 g 中 34.2 g

えんぶん 小 2g 未満 中 2.5g 未満 小 - g 中 3.3 g 小 2.4 g 中 2.7 g

月 火 水 木 金

○○小リクエスト献立

ア イ ウ エ オ

アア イイ ウウ エエ オオ

アアア イイイ ウウウ エエエ オオオ

アアアア イイイイ ウウウウ エエエエ オオオオ

アアアアア イイイイイ ウウウウウ エエエエエ オオオオオ

アアアアアア イイイイイイ ウウウウウウ エエエエエエ オオオオオオ

アアアアアアア イイイイイイイ ウウウウウウウ エエエエエエエ オオオオオオオ

副菜(ふくさい) こまつなサラダ だいずのいそに
主菜(しゅさい) しろみざかなのわふうグラタン とりのてりやき

20.5～31.6g 27.0～41.6g

メルルーサ　チーズ　ハム　とうふ　ぶたにく とりにく　だいず　ひじき　ちくわ　ぶたにく

みそ　ぎゅうにゅう とうふ　あぶらあげ　みそ　ぎゅうにゅう

こまつな　キャベツ　にんじん　たまねぎ にんじん　こんにゃく　ごぼう　さやいんげん

パセリ　しめじ　ほうれんそう　とうもろこし こまつな　たまねぎ　ねぎ

にんにく

ごはん　ホワイトベースルウ　さとう　あぶら ごはん　あぶら　さとう　

じゃがいも

　　　★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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主食
(しゅしょく)

副菜
(ふくさい)

ごはん
どさんこ
スープ

ごはん
あおなの
みそしる

あ
か 体を成長させるもとになる食品

み
ど
り

体のちょうしをととのえる食品

き 体をうごかすエネルギーのもとになる食品

　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８年度 　４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。

ご入学・ご進級
おめでとうございます！

　期待に胸をふくらませ、希望に満ちた新年度の
始まりです。子どもたちの心と体の健やかな成長
を支えるため、調理場職員一同、力を合わせて、
安全安心なおいしい給食をお届けします。今年度
も学校給食にご理解とご協力をよろしくお願いい
たします。

　三条市の学校給食は、主食・主菜・副菜2品を基本と
し、様々な食材をバランスよくとれるように工夫してい
ます。

火月 金水 木

　安全・安心で、
おいしい給食を
お届けします。

　小学校１年生は、
４月と５月は100㏄
の牛乳を飲みます。
　給食に少しずつ、
慣れていきましょう。

＊三条市の学校給食について＊

　米飯食を基本としつつ、「学校生活をより豊かにする給食」の視点から、月１
回程度、パン、麺を提供します。また、食事で摂りきれない栄養を補うため、原
則毎日牛乳が付きます。

＊毎月19日は食育の日献立です＊＊様々な特別献立を実施します＊

　季節ごとの行事食やリクエスト献立、
子どもたちが考えた献立などを取り入
れ、楽しく学びある給食を目指します。

　季節の魚介類を主菜に、地場の旬
の野菜をできるだけ取り入れた、旬
をたっぷり味わえる献立です。

(ぎゅうにゅう)

　＊お米は地場産＊

　農家さんの愛情たっぷり！品質や環境
に配慮した有機栽培米、特別栽培米を中
心に、地場のおいしいお米を使用しま
す。

食器は正しい位置に置こ
う。

 

姿勢よく座り、食器を持っ
て食べよう。

途中で勝手に席を立つこと
はやめよう。

自分が決めた分量は、残さ
ず食べよう。

給食は“食を学ぶ”生きた教材です

　学校給食法では、健康保持のための適切な栄
養摂取に加え、健全な食生活を営む判断力を培
うことや、望ましい食習慣を身につけること、
伝統的な食文化について理解を深めること等、
様々な目標が定められています。
　例えば、バランスよく食べる、食器や箸を正
しく持つ等の食習慣については、ご家庭でお伝
えいただいていることと思いますが、給食で
も、可能な範囲で指導してまいります。

　今年度１年間については、完全無償化を
実施し、保護者の皆様の経済的負担軽減を
図ってまいります。

学校と家庭で取り組む食育

◇朝ごはんは毎日食べましょう◇

　朝ごはんは午前中の
　エネルギー源です。

◇食事の準備や片付けをしましょう◇

　料理の手伝いや食卓の準備、
　皿洗いなどできることから。　　

◇家族で一緒に食事をとりましょう◇

　食事の時間は、家族との大切な
　コミュニケーションの一つです。

　保護者負担　なし

一ノ木戸小学校調理場
ＴＥＬ（3３）７２５３
 ＦＡＸ（3３）７２６３

　一ノ木戸小学校給食調理場は、一ノ木戸
小学校の１階にあります。一ノ木戸小学校と
第二中学校の給食、約９0０食を作っていま
す。

○職員
　場長(一ノ木戸小学校長兼務）・・・１人
　栄養教諭・・・・１人
　調理員・・・・１５人

　９日（木） 第二中２・３年　給食開始

　１０日（金）
　　　一ノ木戸小２～６年　給食開始

　　　第二中1年　給食開始

　1６日（木） 一ノ木戸小1年　給食開始



13 14 15 16 17
こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
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エネルギー 小 674 kcal 中 822 kcal 小 637 kcal 中 752 kcal 小 689 kcal 中 819 kcal 小 670 kcal 中 781 kcal 小 631 kcal 中 745 kcal

たんぱくしつ 小 27.2 g 中 33.1 g 小 26.4 g 中 30.2 g 小 26.2 g 中 30.4 g 小 20.6 g 中 23.9 g 小 29.3 g 中 34.4 g

えんぶん 小 1.9 g 中 2.4 g 小 2.1 g 中 2.5 g 小 2.4 g 中 2.8 g 小 2 g 中 2.6 g 小 1.7 g 中 2 g

20 21 22 23 24
こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 600 kcal 中 761 kcal 小 617 kcal 中 774 kcal 小 595 kcal 中 700 kcal 小 669 kcal 中 790 kcal 小 686 kcal 中 844 kcal

たんぱくしつ 小 26.3 g 中 31.7 g 小 26 g 中 32.2 g 小 31.9 g 中 37 g 小 28.2 g 中 32.5 g 小 28.6 g 中 34.4 g

えんぶん 小 2.1 g 中 2.6 g 小 2.8 g 中 3.6 g 小 2.2 g 中 2.7 g 小 2 g 中 2.3 g 小 1.9 g 中 2.6 g

27 28 29 30
こ 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 602 kcal 中 714 kcal 小 617 kcal 中 729 kcal 小 678 kcal 中 800 kcal

たんぱくしつ 小 25.9 g 中 29.9 g 小 24.1 g 中 27.5 g 小 24.3 g 中 27.9 g

えんぶん 小 2.3 g 中 2.5 g 小 2.3 g 中 2.7 g 小 2.1 g 中 2.4 g

月 火 水 木 金

キャベツのこんぶづけ うめかつおあえ こまつナムル おいわいデザート いそマヨあえ
さばのみそに ごまやきにく ぎょうざ かいそうサラダ さわらのさいきょうやき

みかんゼリー

入学・進級お祝い献立 食育の日・旬を食べよう献立

さばのみそに　こんぶ　とうふ　あぶらあげ ぶたにく　みそ　とりにく　かつおぶし ぎょうざ　かまぼこ　ぶたにく　だいず ぶたにく　かいそうミックス　ツナ　ぎゅうにゅう サワラ　みそ　ハム　のり　かつおぶし

とりにく　ぎゅうにゅう もずく　とうふ　ぎゅうにゅう とうふ　みそ　ぎゅうにゅう あつあげ　かまぼこ　ぎゅうにゅう

キャベツ　かぶ　きゅうり　にんじん　だいこん たまねぎ　しょうが　にんにく　さやいんげん にんじん　こまつな　もやし　しょうが にんじん　たまねぎ　しょうが　にんにく キャベツ　こまつな　にんじん　たけのこ

ごぼう　ねぎ　なめこ　こんにゃく　 キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし にんにく　たまねぎ　にら　ねぎ　しいたけ りんご　キャベツ　きゅうり　とうもろこし わらび　しいたけ　こんにゃく　さやえんどう

うめぼし　えのきたけ　ねぎ　

ごはん　ごま　ごまあぶら　デザート ごはん　あぶら　さとう　ごま　じゃがいも ごはん　ごま　さとう　ごまあぶら　あぶら むぎごはん　じゃがいも　あぶら　カレールウ ごはん　ノンエッグマヨネーズ　じゃがいも

かたくりこ さとう　ごまあぶら　デザート かたくりこ

ごまあえ コールスローサラダ なっとうのごさいあえ ゆかりづけ かんきつくだもの
たれつきチキンカツ ハンバーグケチャップソース いかのみそやき ぶたにくとくるまふのあげに フレンチサラダ

（中学のみ）レアチーズデザート

チキンカツ　かまぼこ　とうふ　ぎゅうにゅう ハンバーグ　ベーコン　とうにゅう　ぎゅうにゅう イカ　みそ　ひじき　なっとう　とりにく ぶたにく　だいず　あつあげ　わかめ　みそ ぶたにく　だいず　ぎゅうにゅう

レアチーズ(中学のみ） あぶらあげ　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ほうれんそう　キャベツ　もやし　にんじん きゅうり　キャベツ　とうもろこし　にんじん にんじん　もやし　ほうれんそう　たくあん キャベツ　しょうが　きゅうり　にんじん たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが
こまつな　ねぎ　えのきたけ　 たまねぎ　はくさい　エリンギ　ブロッコリー のざわなづけ　キャベツ　こまつな　ねぎ あかじそ　たまねぎ　えのきたけ　 マッシュルーム　トマト　ブロッコリー　キャベツ

きゅうり　とうもろこし　かんきつくだもの

ごはん　あぶら　さとう　ごま　 パン　さとう　あぶら　じゃがいも　ホワイトルウ ごはん　ごま　あぶら　じゃがいも　 ごはん　くるまふ　かたくりこ　あぶら こめこめん　あぶら　ハヤシルウ　さとう

さとう　ごま　じゃがいも

はるさめサラダ かぶのおかかあえ のりずあえ 　　旬を召し上がれ！
あつあげのプルコギふう たまごやき しろみざかなとポテトのごまみそあえ ｢さわら｣

ぶたにく　あつあげ　かまぼこ　わかめ　とうふ わかめ　たまごやき　かつおぶし　ぶたにく メルルーサ　だいず　みそ　とりにく　のり

ぎゅうにゅう かまぼこ　ぎゅうにゅう とうふ　ぎゅうにゅう
きピーマン　たまねぎ　にら　もやし　きゅうり かぶ　きゅうり　キャベツ　にんじん　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　とうもろこし　 こんにゃく　しいたけ　さやいんげん えのきたけ　こまつな　ねぎ

ごはん　ごまあぶら　さとう　かたくりこ ごはん　じゃがいも　あぶら　さとう　 ごはん　じゃがいも　かたくりこ　あぶら

はるさめ　ごま　 かたくりこ さとう　ごま　

★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。　　　　　　

ごはん けんちんじる ごはん もずくスープ ごはん
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ごはん すましじる

さんじょうこむぎいり
まるパン とうにゅう

シチュー
ごはん しおとりじる ごはん

しんたまねぎの
みそしる

こめこめん ミートソース
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ごはん
ちゅうか

コーンスープ
わかめ
ごはん

じゃがいもの
そぼろに
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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８年度 　４月　きゅうしょくだより　②

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。

　学校給食は、家庭での食事とちがい大勢で食べる食事です。みんなが気持ちよ
く、楽しい食事にするためには、協力し合って、しっかり準備することが大切で
す。清潔な環境、清潔な身支度で、おいしい給食を味わいましょう。

当番以外の人は…給食当番の人は…

髪の毛が出
ないよう
に。長い髪
は、まとめ
ましょう。

清潔なエプロン
を身につけよ
う。
白衣はテープを
とめ、エプロン
はひもをきちん
と結びましょ
う。

★体調が悪い人は、
先生にいって給食当番をかわります。

　子どもたちが安心して準備に取り組むために、以下のご協力をお願いします。
❶週の初めに清潔なエプロン、三角巾等を持たせてください。
❷マスクは、できれば毎日洗濯をお願いします。
❸ハンカチは、給食当番用にもう１枚あると、より衛生的です。

トイレをすま
せ、手は石けん
でしっかり洗
い、きれいなハ
ンカチでふきま
しょう。
つめが長い人
は、きっておこ
う。

鼻と口をしっかりおお
う。
給食当番以外もマスクを
しっかりつけましょう。

空気の入れかえをする。 つくえの上をかたづける。

おうちの方へ

おねがい

　五目おこわは、お祝い事や祭り、節句など
によく食べられ、刻んだくるみを入れるの
が、この地域の特徴です。給食では、山菜を
汁物などに使用し、季節の味を楽しみます。

レシピを知りた
い人は「クック
パッド三条市の
キッチン」で検
索！

昭和の日

＊パンにはさんでたべよう

　さわらは漢字で「鰆」と書
き、春を告げる魚として知られ
ています。大きさは60～80㎝
で、鋭い歯を持ち、小魚やいか
類を食べるそうです。
　クセのない味でいろいろな料
理に合います。
　栄養面では、血液の流れをよ
くするDHAやEPAが豊富で
す。

山菜入り
五目おこわ

一ノ木戸小学校調理場
ＴＥＬ（3３）７２５３
 ＦＡＸ（3３）７２６３


