
   

基準 26 27

こ
むぎちゃ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 小 kcal 中 kcal 小 627 kcal 中 830 kcal 小 650 kcal 中 765 kcal 小 643 kcal 中 751 kcal

たんぱく質 小 小 g 中 g 小 20.7～31.9 g 中 27.0～41.6 g 小 23 g 中 26.9 g 小 24.3 g 中 28.2 g

塩分 小 小 g 中 g 小 中 小 2.7 g 中 3.1 g 小 2 g 中 2.5 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 650 kcal 中 765 kcal 小 643 kcal 中 751 kcal 小 691 kcal 中 814 kcal 小 625 kcal 中 742 kcal 小 555 kcal 中 720 kcal

たんぱく質 小 23 g 中 26.9 g 小 24.3 g 中 28.2 g 小 22 g 中 25.6 g 小 23.5 g 中 27.6 g 小 21.5 g 中 26 g

塩分 小 2.7 g 中 3.1 g 小 2 g 中 2.5 g 小 2.5 g 中 3 g 小 2.3 g 中 2.6 g 小 2.9 g 中 3.5 g

6 7 8 9 10

こ
むぎちゃ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 583 kcal 中 710 kcal 小 595 kcal 中 731 kcal 小 546 kcal 中 793 kcal 小 619 kcal 中 733 kcal 小 518 kcal 中 703 kcal

たんぱく質 小 22.2 g 中 26.6 g 小 23.1 g 中 27.8 g 小 23.1 g 中 34.3 g 小 24.7 g 中 29.2 g 小 21.8 g 中 29.4 g

塩分 小 2.1 g 中 2.6 g 小 2.3 g 中 2.7 g 小 1.8 g 中 2.4 g 小 2.3 g 中 2.6 g 小 2.2 g 中 2.6 g

主菜（しゅさい） ビビンバ（にくいため）

主食
（しゅしょく）

副菜
（ふくさい）

月 火 水 木

〇 〇

金

チンゲンサイと
あさりの
スープ

フルーツあんにんふうゼリー

ひじきとだいずのサラダ

むぎごはん

こめ　　こむぎこ　　あぶら　　さとう

副菜（ふくさい） ビビンバ（ナムル） ぶどうヨーグルト

こめ　　むぎ　　あぶら　　さとう

あ
か

み
ど
り

き

ぜんまい　ほししいたけ　たけのこ　

こまつな　もやし　にんじん　チンゲンサイ

ごはん
なつやさい
カレー

えだまめ　　もやし　　きゅうり　　

たまねぎ　ねぎ　きくらげ

ヨーグルト

かぼちゃ　　にんじん　　なす　　たまねぎ

ぎゅうにゅう　　ぶたにく　　とうふ ぶたにく　　ひじき　　だいず　　ツナ

あさり

こめ　　むぎ　　あぶら　　さとう こめ　　さとう　　かたくりこ　　はるさめ こめ　　あぶら　　さとう　　かたくりこ

なめこ　はくさい　えのきたけ　みつば

　　　★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

こまつな　　きゅうり　　にんじん

ぎゅうにゅう　　かれい　　かつおぶし

こめ　　あぶら　　

あつあげ　　みそ

こめ　　むぎ　　あぶら　　こむぎこ

ぶたにくのしょうがいため
なすのみそいため

ピーマン　　きくらげ　　キャベツ　　

だいこん　　きぬさや　　コーン

み
ど
り

き

チーズ

ごもくみそしる

ねぎ　　ほうれんそう　　もやし　

アーモンド　　

おにくとやさいのれいしゃぶふう

あ
か

こめ　　かたくりこ　　あぶら　　ごま

ごはん
しょうが
みそしる

ぎゅうにゅう　　さんま　　とりにく

マーボーどんのぐ

キャベツ　　きゅうり　　にんじん

なす　　ゆうがお　　ごぼう　　ねぎ

もやし　　きゅうり　　にんじん　　

たまねぎ　　ほうれんそう　　えのきたけ

ほししいたけ　　いんげん　　

こめ　　さとう

のりナッツあえ

こめ　　はるさめ　　さとう　　ごまあぶら

かますのさいきょうやきかれいのやくみソース

ごま

ちゅうか
コーンスープ

〇

野菜の日献立

むぎごはん ポテトスープ

〇

ぎゅうにゅう　　ぶたにく　　あおのり

ごはん

マッシュルーム

〇

もやしのちゅうかいため

にんじん　　かぼちゃ　　たまねぎ

はるさめのあまずあえ

ごはん

あ
か

いかのねぎしおやき

むぎごはん

ヨーグルト

み
ど
り

なめこの
スープ

いそべポテト

ごはん

のりつくだに

コーン　

さとう　　じゃがいもごま　　じゃがいも　　かたくりこ

たまご　　とうふ　　のり

重陽の節句献立

みそ　　たまご　　とうふ　　ヨーグルト

中学校のみ〇

こめ　　かたくりこ　　あぶら　　さとう

ドライカレー
きりぼしだいこんサラダ

ミニフィッシュ

えだまめ　　きりぼしだいこん　　こまつな

かたくちいわし

ぎゅうにゅう　　めばる　　しおこんぶ

しょうゆフレンチサラダ

たまご　　ツナ　　とりにく　　とうにゅう

ごま

オムレツ

えだまめ
ライス

かぼちゃの
スープ

なすと
あつあげの
みそしる

そくせきづけ

にんじん　　きく　　だいこん　　たまねぎ

なつやさいの
けんちんじる

アップルシャーベット

さんまのみぞれに

ごはん

めばるのたつたあげ

ごはん

ゆかりあえ

〇

なす　　たまねぎ　　ピーマン　　にんじん

〇

ぎゅうにゅう　　ぶたひきにく　　だいず

いとかまぼこ　　ベーコン

とうふスープ

ぎゅうにゅう　　ぶたにく　　みそ　　 中ぎゅうにゅう　　いか　　ぶたひきにく

とりひきにく　　とうふ

かます　　やきぶた　　みそ　　チーズ

たまねぎ　　もやし　　ピーマン　　

いとかまぼこ　　とうふ　　

だいこん　　ほうれんそう

もやし　　たまねぎ　　にんじん　　

ぎゅうにゅう　　ぶたひきにく　　とうふ

みそ　　のり　　いとかまぼこ

ごはん

〇

もやし　たまねぎ　にんじん　にら

にら　　ほししいたけごぼう　　ほししいたけ　　いんげん

もやし　　コーン　　いんげん

かきたまじる

ねぎ　ほししいたけ　こまつな　キャベツ

2.0g未満 2.5g未満

〇

こめ　　むぎ　　あぶら　　こむぎこ

キャベツ　　きゅうり　　にんじん

たくあん　　なす　　たまねぎ　　しめじ

きっかあえ

たまねぎ　　にんじん　　こまつな

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。

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

～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
食感をご家庭で楽し
んでみてください。

８（や）月31（さい）日は、

野菜の日！給食では、なすや

夕顔、いんげんといった夏野

菜を入れたけんちん汁を提供

します。にんじん、ごぼう、

干ししいたけなど、色とりど

りの野菜と鶏肉を入れ、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。

８/２６（木）
西鱈田小、月岡小
本成寺中、第四中給食開始

８/２７（金）
井栗小、旭小給食開始

８/３０（月）
保内小給食開始

９/６（月）
本成寺中給食なし

９/１３（月）

第四中給食なし
９/２１（火）

第四中給食なし

９/２２（水）
本成寺中１・２年なし
第四中給食なし

９/２７（月）

月岡小給食なし

嵐南学校給食共同調理場
ＴＥＬ（33）8618
ＦＡＸ（38）9031



13 14 15 16 17

こ
のむ
ヨーグルト

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 589 kcal 中 753 kcal 小 736 kcal 中 868 kcal 小 636 kcal 中 744 kcal 小 637 kcal 中 786 kcal 小 689 kcal 中 817 kcal

たんぱく質 小 23.5 g 中 28.8 g 小 28.2 g 中 32.7 g 小 26.5 g 中 30.5 g 小 21.1 g 中 24.7 g 小 23.5 g 中 27.6 g

塩分 小 2.7 g 中 3.3 g 小 2.5 g 中 3 g 小 2.2 g 中 2.4 g 小 2.1 g 中 2.5 g 小 2.1 g 中 2.4 g

20 21 22 23 24

こ ジョア

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 642 kcal 中 799 小 513 kcal 中 764 kcal 小 kcal 中 kcal 小 575 kcal 中 714 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 24.6 g 中 29.1 g 小 22.6 g 中 34 g 小 g 中 g 小 19.7 g 中 22.8 g

塩分 小 g 中 g 小 2.5 g 中 2.9 g 小 2.2 g 中 2.7 g 小 g 中 g 小 1.8 g 中 2.2 g

27 28 29 30

こ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 586 kcal 中 713 kcal 小 658 kcal 中 802 kcal 小 596 kcal 中 731 kcal 小 670 kcal 中 791 kcal 小 kcal 中 kcal

たんぱく質 小 23 g 中 27.6 g 小 23.9 g 中 28.9 g 小 25.2 g 中 30.3 g 小 26.6 g 中 30.3 g 小 g 中 g

塩分 小 2.7 g 中 2.9 g 小 2.7 g 中 3.4 g 小 2.1 g 中 2.4 g 小 2.4 g 中 2.7 g 小 g 中 g

さけのもみじやき

くりごはん
おつきみ
だんごじる

ぎゅうにゅう　　たまご　　ツナ

十五夜献立

〇

ごはん

〇

おうとうコンポート

のり　　とりにく　　なると

ごはん

ぎゅうにゅう　　ぶたにく　かつおぶし
とうふ　　いとかまぼこ
たまねぎ　　もやし　　にら　　はくさいキムチ

ほうれんそう　　にんじん　　だいこん

たまごロール

〇

コーン　　えのきたけ

こめ　　ごまあぶら　　かたくりこ

み
ど
り

もずくじる

もやし　　きゅうり　　にんじん　　ごぼう

くるまふの
みそしる

のざわなづけ　　たまねぎ　　えのきたけ

きりぼしだいこん　　たまねぎ　　えだまめ

こめ　　かたくりこ　　こめこ　　あぶらこめ　　むぎ　　あぶら　　さとう　

むぎごはん あさりじる

〇

きのこの
さわにわん

きゅうり　にんじん　たくあん　まいたけ
えのきたけ　だいこん　ごぼう　みつば

こめ　　かたくりこ　　こめこ　　あぶら

こうやどうふ　　とりひきにく　　みそ
とうふ　　ジョア

さとう　　ごま　

たまねぎ　ほししいたけ　いんげん　キャベツ

いかのかりんあげ

ほうれんそうの
コンソメスープ ごはん

こんぶあえこんにゃくサラダ

こまつな　　だいこん

とうふ
れんこん　　ねぎ　　キャベツ　　きゅうり キャベツ　たまねぎ　あかピーマン　いんげん

木

カレーふうみ
ライス

★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　　とりひきにく　　わかめ

ごはん

こめ　　かたくりこ　　あぶら　　さとう

ごはん

あ
か

いとかまぼこ　　とうふ　　だいず　　みそ

こまつな　　もやし　　だいこん

さとう

〇

エリンギ　　にんじん　　キャベツ

さとう

だいこん　　ごぼう　　ねぎ　　まいたけ

ししゃものたつたあげ シャキシャキそぼろどんのぐ
おかかあえ しらたきのツルツルいため

だいこんの
ちゅうか
スープ

ごま　　

にんじん　　ごぼう　　ねぎ

こめ　　むぎ　　くり　　しらたまもち

ぶたにくのキムチいため
わかめのちゅうかあえ

こめ　　マヨネーズ　　ごまあぶら　

だいこん　　にんじん　　たくあん

き

き

み
ど
り

なっとうのごさいあえ

ぎゅうにゅう　　いか　　なっとう
ひじき　　もずく　　とうふ　　みそ

ごはん

中学校のみ〇

ごはん ごじる

中ぎゅうにゅう　　さけ　　わかめ

メンマ

じゃがいも

金

ごはん

たくあんあえ

ごま　　はるさめ　　

たまねぎ　　キャベツ　　きゅうり

ぎゅうにゅう　　かつお　　わかめ ぎゅうにゅう　　あつあげ　　とりひきにくぎゅうにゅう　ぶたひきにく　ぎゅうひきにく

ツナ　　かまぼこ

こめ　　さとう　　ごまあぶら　　ごま

さば　　くきわかめ　　さつまあげ
とうふ　あぶらあげ　みそ　のむヨーグルト

こまつな　

もやし　　きゅうり　　にんじん ごぼう　　にんじん　　ほししいたけ

こめ　　あぶら　　さとう　　ごま

わかめスープ

にんじん　　たまねぎ　　ほししいたけ

〇

みそ　　しおこんぶ　　いとかまぼこ

ツナサラダ

あ
か

ハンバーグ・オニオンソース
かふうあえ

〇

き

あ
か

み
ど
り

こめ　　むぎ　　さとう　　あぶら

にんじん　　ほうれんそう　　だいこん

えのきたけ

こうやどうふのみそがらめ

かつおのチリソースがらめ ぶたにくのピリからやき

〇

こめ　　ごまあぶら　　さとう　　かたくりこ

のりずあえ

とうふ　　あぶらあげ　　みそ

とうふの
みそしる

ごはん

かいそうサラダ

ほししいたけ　たけのこ　だいこん　きゅうり

にんじん　もやし　ねぎ　ほうれんそう　えのきたけ

とうふと
じゃがいもの
みそしる

〇

食育の日・まごはやさしい献立

はるさめの
すましじる

ごもくきんぴら

ぎゅうにゅう　　ぶたにく　　いとかまぼこ

さばのしょうがやきあつあげのみそいため

水月 火

ぎゅうにゅう　　ししゃも　　ハム
わかめ　　うちまめ　　みそ

もやし　　にんじん　　にら　

くるまふ

えのきたけ　　ねぎ

いとかまぼこ　　あさり　　とうふ　　

こめ　　かたくりこ　　あぶら　　

たまねぎ　　まいたけ

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。

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＾＾

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。色も香りもよい菊は、

新潟の秋の味覚ですね。

９月２０日（月）は、「敬老の日」です。日本は、世
界一長生きの国です。日本に昔からある食材の最初の文
字をつなげて作った言葉が「まごは（わ）やさしい」で
す。この食材を意識することで、バランスがよくて健康
に良い食事ができるようになります。１７日（金）の給
食には、「まごは（わ）やさしい」食材がすべて入って
います。

嵐南学校給食共同調理場
ＴＥＬ（33）8618
ＦＡＸ（38）9031


