
   

基準 8/24 25 26 27

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 - kcal 中 782 kcal 小 547 kcal 中 830 kcal 小 665 kcal 中 769 kcal 小 646 kcal 中 776 kcal

たんぱく質 小 20.7～31.9 g 中 27.0～41.6 g 小 - g 中 32.8 g 小 14.6 g 中 24.8 g 小 22 g 中 24.7 g 小 24.4 g 中 29 g

塩分 小 中 小 - g 中 2.6 g 小 1.9 g 中 2.8 g 小 2.3 g 中 2.9 g 小 2 g 中 2.3 g

30 31 9/1 2 3
こ むぎちゃ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 645 kcal 中 761 kcal 小 613 kcal 中 715 kcal 小 632 kcal 中 754 kcal 小 575 kcal 中 680 kcal 小 536 kcal 中 694 kcal

たんぱく質 小 26.7 g 中 30.8 g 小 24.2 g 中 27 g 小 26.8 g 中 30.8 g 小 25 g 中 29.3 g 小 14.3 g 中 19.4 g

塩分 小 2.2 g 中 2.6 g 小 2.2 g 中 2.6 g 小 2.2 g 中 2.7 g 小 1.7 g 中 1.9 g 小 2.4 g 中 2.8 g

6 7 8 9 10

こ
のむヨーグルト

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 724 kcal 中 847 kcal 小 660 kcal 中 770 kcal 小 585 kcal 中 822 kcal 小 718 kcal 中 844 kcal 小 626 kcal 中 747 kcal

たんぱく質 小 26.5 g 中 30.3 g 小 20.5 g 中 23.5 g 小 19.3 g 中 28.5 g 小 28.3 g 中 32.8 g 小 25 g 中 29.3 g

塩分 小 2.1 g 中 2.7 g 小 2.8 g 中 3.3 g 小 1.5 g 中 1.9 g 小 2.2 g 中 2.8 g 小 2.1 g 中 2.7 g

○

むぎごはん　あぶら　さとう　かたくりこ

にんじん　たまねぎ　アスパラガス　ごぼう

にんにく　こまつな　えのきたけ

きりぼしだいこん　しいたけ

きっかあえ

キャベツ　もやし　コーン　きゅうり　なめこ

にんじん　たまねぎ　なす　アスパラガス

パプリカ　しょうが　トマト　モロヘイヤ

あおなの
みそしる

体育祭応援献立①赤軍 体育祭応援献立②黄軍

ぎゅうにゅう　えび　マグロ　とうふ

ぶたにく　みそ　こんぶ

にんじん　ねぎ　しょうが　にんにく　ニラ

キャベツ　コーン　たけのこ　えのきたけねぎ　しいたけ

中のみぎゅうにゅう　イワシ　あおのり

パイナップルサラダ

にんじん　たまねぎ　にんにく　コーン

ベーコン　なまクリーム

パプリカ　だいこん　ほうれんそう

えのきたけ

○

にんじん　たまねぎ　なす　ピーマン

○

ぎゅうにゅう　だいず　ぶたにく　チーズ

みそ　わかめ　マグロ　とうふ

パンプキン
ポタージュ

ぎゅうにゅう　ウインナー　たまご　わかめ

にんじん　たまねぎ　なす　ピーマン　ねぎ

なす　ほうれんそう　もやし　きくのはな

ごま　トック（かんこくもち）

かんぴょうの
かきたまじる

くるまふのスパイシーあげ

ごはん

カマスのさいきょうやき

ごはん

うめなっとうあえ
あじフライ

えだまめ
コーンライス

コンソメ
ジュリエンヌ

さわにわん

じゃがいものピリカラいため

いろどりなつやさいどんのぐ
ラタトゥユ

アセロラミルク

にんじん　えだまめ　コーン　たまねぎ

ごはんカレーピラフ

あつあげ　みそ

ヨーグルト　うずらたまご　ぶたにく

だいず　チーズ　なると　もずく　とうふ

○

とりにく　あぶらあげ　みそ

中のみ○

じゃこサラダ

ごはん

チンゲンサイ　しいたけ

ごまあぶら　じゃがいも

とりにく

あ
か

イワシのあおのりあげ

ごはん

ブルーベリーゼリー

み
ど
り

みそキムチ
スープ

キャロットサラダ

ごはん　さとう　あぶら　はるさめ

○

ぎゅうにゅう　ぶたにく　カタクチイワシ

むぎごはん

トマト　マッシュルーム　パセリ

○

だいずのカレードレッシングサラダ

なす　ズッキーニ　パプリカ　にんにく

ぎゅうにゅう　カマス　みそ

スタミナどんのぐあきなすとぶたにくのあげがらめ

バター　オリーブオイル　さとう　アセロラミルク

ゆうがお
スープ

○

むぎごはん
モロヘイヤの
みそしる

わかめのツナあえ

えびチリポテト

にんじん　こまつな　もやし　だいこん

うめ　たまねぎ　えのきたけ　きぬさや

にんじん　パセリ　アスパラガス　きゅうり

キャベツ　コーン　たまねぎ　ゆうがお

かんぴょう

ごはん　ふ　あぶら　さとう

ぶたにくのマスタードやき

あ
か

ごはん　さとう　じゃがいも　ごまあぶら

ごはん いものこじる

ミディトマト

ぎゅうにゅう　なっとう　とうふ　たまご

み
ど
り

き

体育祭応援献立

アジ　ウインナー　ベーコン

もずくスープ

ベーコン　ぶたにく

ごはん　パンこ　こむぎこ　あぶら　じゃがいも

オムレツ

とりにくとなすのあまずいため

きゅうり　キャベツ　パイナップル

体育祭応援献立③青軍

ぎゅうにゅう　ぶたにく　かまぼこ

むぎごはん　あぶら　さとう　かたくりこ

パプリカ　しょうが　にんにく　きゅうり

かぼちゃ　マッシュルーム

にんじん　しょうが　にんにく　えだまめ

さといもさとう　ごま

たまねぎ　みずな　キャベツ　えのきたけ

もやし　はくさい　だいこん　ミディトマト

　　　★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。　　　　　　

き
さとう　かたくりこ　じゃがいも　ゼリー

ごはん　かたくりこ　ふ　あぶら　さとうごはん　こむぎこ　かたくりこ　あぶら ごはん　あぶら　さとう　こむぎこ　バター ごはん　パンこ　こむぎこ　あぶら

にんじん　パセリ　アスパラガス　キャベツ

ぎゅうにゅう　あつあげ　ぶたにく　なると 中のみぎゅうにゅう　わかめ　ぶたにく　ハム ぎゅうにゅう　ぶたにく　ひじき　ちくわ ヨーグルト　とりにく　かつおぶし

とりにく かまぼこ　とうふ　とりにく だっしふんにゅう

もやし　コーン　たまねぎ　なす　きぬさや

ねぎ　しいたけ トマト　りんご　アスパラガス　キャベツ　コーン　ぶどう

ぶたにく　たまご

にんじん　たまねぎ　パプリカ　しょうが にんじん　かぼちゃ　たまねぎ　いとうり

ごぼう　しいたけ

にんにく　えだまめ　だいこん　チンゲンサイ きゅうり　もやし　オクラ　えのきたけ ピーマン　しょうが　にんにく　えだまめ　マッシュルーム

ヨーグルト

主食
（しゅしょく）

副菜
（ふくさい）

ごはん やながわふうに

むぎごはん　あぶら　こむぎこ　さとうむぎごはん　ごまあぶら　さとう　かたくりこ ごはん　さとう　かたくりこ　パンこ　ごまあぶら

あ
か

み
ど
り

き
あぶら　ごま　こむぎこ　ふ　フルーツあんにん

にんじん　たまねぎ　かぼちゃ　なす　ズッキーニ

ごはん　かたくりこ　あぶら　さとう

副菜（ふくさい） さやつきえだまめ いとうりのちゅうかあえ ひじきとちくわのサラダ アスパラガスのおかかあえ

金

なつやさい
カレー

とりにくのレモンソース

むぎごはん

月 火 水 木

中のみ○ ○

フルーツあんにん

○ ○

主菜（しゅさい） あつあげのプルコギどんのぐ かぼちゃひきにくフライ ぶどう

2.0g未満 2.5g未満

むぎごはん トックスープ わかめごはん はなびじる

一ノ木戸小学校調理場
Tel  （33）7253
Fax （33）7263

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

8・9月 きゅうしょくだより

8・9月 きゅうしょくだより ①

夏休みが終わり、新学期が始まりました。暦の上ではもう秋ですが、まだ暑い日が続くようです。また、９月は夏の疲れが出て、
体調を崩しやすい時期でもあります。『早寝・早起き・朝ごはん』で生活のリズムを整え、元気に過ごしましょう。

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。

野菜のおかず

野菜・海藻・きのこなどが中心とな
るおかずです。体の調子を整えるビタ
ミン・ミネラル・食物繊維がたくさん
含まれています。

ごはん、パン、めんなど

ごはんやパン、めんなどは、脳や体の
エネルギーとなる炭水化物をたくさん
含んでいます。

肉・魚・卵・大豆製品のおかず

魚、肉、卵、大豆や大豆製品を中心にしたおか
ずです。体温を上げるためのたんぱく質や長時間
のスタミナ源となる脂肪を多く含みます。

みそ汁、スープなど

野菜を多く使うことで、副菜と同じ働きをします。
水分を取るためにも必要です。

＊むぎごはんにのせてたべよう

＊むぎごはんにのせてたべよう

８/２４（火）

二中給食開始

８/２５（水）

一小給食開始

９/７（火）・８（水）

一小６年

給食なし

９/１３（月）

二中給食なし

９/２２（水）

二中給食なし

＊むぎごはんにのせてたべよう

体を成長させるもとになる食品

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



13 14 15 16 17

こ
むぎちゃ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 622 kcal 中 - kcal 小 628 kcal 中 748 kcal 小 591 kcal 中 694 kcal 小 687 kcal 中 811 kcal 小 522 kcal 中 640 kcal

たんぱく質 小 28.8 g 中 - g 小 26.4 g 中 30.7 g 小 24.2 g 中 27.8 g 小 30.1 g 中 34.6 g 小 22.5 g 中 27.8 g

塩分 小 2.3 g 中 - g 小 2.3 g 中 2.8 g 小 2.3 g 中 2.7 g 小 2.2 g 中 2.9 g 小 1.7 g 中 2 g

20 21 22 23 24

こ むぎちゃ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 654 kcal 中 834 小 593 kcal 中 - kcal 小 kcal 中 kcal 小 612 kcal 中 745 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 22.8 g 中 29.1 g 小 17.5 g 中 - g 小 g 中 g 小 20.4 g 中 24.8 g

塩分 小 g 中 g 小 2.4 g 中 3 g 小 2.7 g 中 - g 小 g 中 g 小 2.1 g 中 2.5 g

27 28 29 30

こ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 628 kcal 中 748 kcal 小 655 kcal 中 776 kcal 小 595 kcal 中 720 kcal 小 641 kcal 中 765 kcal 小 kcal 中 kcal

たんぱく質 小 24.5 g 中 28.1 g 小 27.4 g 中 31.5 g 小 27.5 g 中 33 g 小 26.7 g 中 31.4 g 小 g 中 g

塩分 小 2.2 g 中 2.6 g 小 2.5 g 中 2.8 g 小 2.8 g 中 3.5 g 小 2 g 中 2.3 g 小 g 中 g

ぎゅうにゅう　イカ　マグロ　のり
あぶらあげ　みそ

にんじん　ほうれんそう　もやし　コーン

さとう

きゅうり　もやし　たけのこ　きくらげ

とりにく　とうふ

ごはん　かたくりこ　あぶら　アーモンド

しょうが

たまねぎ　キャベツ　かぼちゃ　ぶなしめじ

月 火

なし

水

スタミナレバー
ゆかりあえ

ぎゅうにゅう　イカ　あおのり　あぶらあげ

サバのしょうがやき

ねぎ　えのきたけ

ごまとんじる

○

旬を食べよう献立

だいこんと
とうふのスープ

ごはん　じゃがいも　ごま

なすの
けんちんじる

ごはん

かいそうサラダ

きゅうり　もやし　だいこん　こまつな

サバのみそに

チンジャオロースどんのぐ イカのピリカラやき

○

ごはん　かたくりこ　あぶら　さとう

ほうれんそうのごまあえ

とうふ

ごま　ごまあぶら　ワンタン

十五夜献立

き

あ
か

み
ど
り

ごはん　あぶら　ノンエッグマヨネーズ

なし　バナナ　みかん　パイナップル　もも

ゼリー

キャベツ　マッシュルーム

あ
か

サケのコーンマヨネーズやき
ちゅうかきゅうり

○

ハム　なると　とうふ

みそワンタン
スープ

しょうが　にんにく　たけのこ　きゅうり

きぬさや　なし　しょうが

ごはん　さとう　ごまあぶら　じゃがいも

サバ　とうふ　ぶたにく　みそ

だいこん　ごぼう　ねぎ　ぶなしめじ

にんじん　りんご　しょうが　にんにく にんじん　きゅうり　キャベツ　しそ

○

にんじん　たまねぎ　グリンピース　コーン

ぎゅうにゅう　ぶたにく　なると　みそ ぎゅうにゅう　ぶたにく　ぶたレバーぎゅうにゅう　ぶたにく　サケ　ヨーグルト

なまクリーム　なると　わかめ　あさり　えび

なし

むぎごはん

ピリカラきゅうり

ごま　ごまあぶら

ごはん

もやしナムルあおのりポテト

キャベツ　ニラ　ねぎ　もやし　きくらげ

コーンライス
くり入り
シチュー

おつきみデザート

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　たまご

き

き

み
ど
り

こむぎこ　かたくりこ　ごま

はるさめとこまつなのあまずあえ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　みそ
かまぼこ　わかめ　とうふ

むぎごはん
きりぼしだいこんと
チンゲンサイの

スープ

ごまあぶら　さとう　ごま　マロニー

もやし　だいこん　ねぎ　えのきたけ

ごはん　あぶら　さとう　ごま　じゃがいも

チャイナそぼろどんのぐ
バンバンジー

ごはん　パンこ　あぶら　さとう　ごま　じゃがいも

にんじん　にんにく　こまつな　もやし

ぶなしめじ　コーン

イカのアーモンドがらめ シュウマイ
きゅうりのごまじゃこ のりずあえ

あ
か

わかめ　こんぶ　のり　かまぼこ　ベーコン　チーズ

にんじん　ごぼう　キャベツ　ほうれんそう

ごまあぶら　くり　こむぎこ　バター　ゼリー

○

にんじん　たまねぎ　きゅうり　キャベツ

なし入りフルーツヨーグルト

金

★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。　　　　　　

ぎゅうにゅう　ぶたにく　こんぶ

ごはん

ごぼう　なす　ねぎ　まいたけ　しいたけ

にんじん　たまねぎ　ピーマン　パプリカ にんじん　しょうが　にんにく　いんげん

木

インディアン
ライス

うみのさち
スープ

むぎごはん　あぶら　さとう　かたくりこ

ごはん

みそカツ

トマト
にくじゃが

にんにく　いんげん　マッシュルーム
トマト　なし

ごはん　さとう　ごまあぶら　じゃがいも

サバ　みそ　ぶたにく

オリーブオイル

にんじん　しょうが　きゅうり　たまねぎ

にんじん　こまつな　はくさい　だいこん

むぎごはん　パンこ　こむぎこ　あぶらごはん　さとう　あぶら　パンこ

こまつな入り
キムたくチャーハン ちゅうかスープ

○

とうふの
すましじる

にんにく　ねぎ　しょうが　たまねぎ

かぼちゃの
みそしる

コーン　たまねぎ　しいたけ
み
ど
り

ぎゅうにゅう　ぶたにく　カタクチイワシ
わかめ　こんぶ　のり
にんじん　パプリカ　しょうが　にんにく　たまねぎ

ねぎ　いんげん　たけのこ　しいたけ　きりぼしだいこん

シシャモのいそべあげ

○

ザーサイ　きゅうり　もやし　チンゲンサイ

むぎごはん　あぶら　さとう　かたくりこ

ごまあぶら　ごま

○

むぎごはん

○

てっかみそ

あおのり　わかめ　あぶらあげ

ごはん

スコッチエッグ

ごはん
わかめと
じゃがいもの
みそしる

ぎゅうにゅう　だいず　みそ　シシャモ

健康・長生き献立

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 8・9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 からご覧になれます。

脳は寝ているときも休みなく働いて

いるので、朝起きた時はエネルギー

不足の状態です。朝食をしっかり食

べないと脳へのエネルギー補給がで

きないので、午前中の授業に集中で

きません。

寝起きは、体温が低下しています。
朝食を食べることで、血流がよくなり、
体が活動しやすい状態になります。

毎日の排便はとても大切なことです。
朝食を食べることで、排便を促します。

＊むぎごはんにのせてたべよう

＊むぎごはんにのせてたべよう

一ノ木戸小学校調理場
Tel  （33）7253
Fax （33）7263

～旬を食べよう！～

三条の大島地区は、梨
の産地として有名です。
幸水、豊水、秋月、新高
などがあります。上品な
甘みとシャリシャリした
食感を楽しんでください
ね。

給食のお米は
三条産コシヒカ
リの「七分搗き
米」です。

材料３つ！超時短！
わかめスープの水ギョーザ
★材料（１人分）
粉末わかめスープ・・・１人分１袋
冷凍水ギョーザ・・・２こ
もやし・・・・ひとつかみ

①鍋に１カップ（200㏄）の水を入れて
火にかける。

②沸騰したら、もやしと水ギョーザを入れる。
③わかめスープの粉を溶かして完成！

★アレンジ★
家にある野菜やマロニー、溶き
卵、豆腐などを入れてもOK！ネ
ギを散らしてもおいしいです＾＾

８（や）月31（さい）日は、野菜の日！給食では、目でも楽しめるよう

にと、彩り豊かな丼メニューを提供します。色とりどりの野菜を大きめに

カットし、豚肉や大豆と一緒に炒め、しょうゆ、みりん、味噌に豆板醤も

加えて夏らしい味に仕上げます。ご家庭でも、野菜が主役の料理を楽しん

でみてはいかが。

新潟県では、古くから秋に菊

を食べる習慣があり、食用菊

は「かきのもと」と呼ばれて

います。

＊むぎごはんにのせてたべよう


