
   

1 2 3
こ

ん

だ

て

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 7 8 9 10
こ ジョア

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 小 630 kcal 中 823 kcal 小 652 kcal 中 777 kcal 小 522 kcal 中 771 kcal 小 593 kcal 中 705 kcal 小 521 kcal 中 640 kcal

たんぱく質 小 26 g 中 34 g 小 21.2 g 中 24.5 g 小 22.1 g 中 33.5 g 小 24.7 g 中 28.6 g 小 24.8 g 中 29.1 g

塩分 小 2.0以下 g 中 2.5以下 g 小 2.6 g 中 2.9 g 小 2.1 g 中 3 g 小 2.9 g 中 3.2 g 小 3.3 g 中 2.9 g

水

ひじきとだいずのサラダ　 あぶらあげのごまずあえ おかかあえ

金

きんぴらどんのぐ

ぎゅうにゅう　とりにく　ひじき ぎゅうにゅう（中のみ）　アジ　あぶらあげ

みかんのなかま アジの
しょうがやき

むぎごはん

あ
か

アスパラガス
いり

チキンカレー
ごはん わかたけじる

月 木火

たけのこ
ごはん

とんじる
しおちゃんこ
ふ～スープ

ミルクゼリー

わかめの
すのもの

あ
か

み
ど
り

たまごやき

き

にんじん　ごぼう　いんげん　まいたけ
たけのこ　きゅうり　かぶ　みかん　にんにくしょうが　にんにく　マッシュルーム

ごはん　さとう　ごま　ミルクゼリー

かつおぶし　とうふ　ぶたにく　みそ

ジョア　ぶたにく　わかめ　かまぼこ

とりにく

ぎゅうにゅう 中のみ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

み
ど
り

き

にんじん　たまねぎ　アスパラガス

だいず　ちくわ なると　わかめ　とうふ　みそ

ぎゅうにゅう　あぶらあげ　たまご

むぎごはん

にんじん　たけのこ　こまつな　キャベツ

もやし　たけのこ　ねぎ

にんじん　こまつな　とうもろこし

もやし　たまねぎ　だいこん　ごぼう

ぶなしめじ

ごはん　あぶら　さとう　かたくりこ

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。　　　　　　

キャベツ　ねぎ　えのきたけ　しょうが　にら

むぎごはん　あぶら　さとう　くるまふ

きゅうり　キャベツ　みかんのなかま

むぎごはん　じゃがいも　あぶら

こむぎこ　さとう

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

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。

５月 きゅうしょくだより ①

都合により献立の一部が変更にな

る場合があります。

2019年

５月 きゅうしょくだより

新緑がまぶしい季節になりました。新しい学年での学校生活には慣れましたか？いろいろな行事が本格的に始まり、
つかれもたまってくる頃です。好き嫌いせず何でも食べて、元気な体で毎日を過ごせるようにしましょう。

主菜副菜

主食 汁物

　給食だよりに、黄・赤・緑の食
べ物をグループ分けして表示
してあります。給食だよりを見
て、バランスよく食べましょう。

　給食だよりに、黄・赤・緑の食
べ物をグループ分けして表示して
あります。給食だよりを見て、バ
ランスよく食べましょう。

エネルギーとして、体を動か
すもとになります。
黄色のなかまには、ごはん、

パン、めんなどがあります。

・頭がはたらかない。

・力が出ない。

・体温が上がらない。

筋肉や骨、血液など体をつくる
もとになります。
赤色のなかまには、魚、肉、卵、

大豆などがあります。

・骨がよわくなり、おれやすくなる。
・貧血になったり、つかれやすくなっ
たりする。

・身長や体重が増えにくくなる。

体の調子をととのえ
て、病気やストレスか
らまもってくれます。
緑のなかまには、や

さいやくだものなどが
あります。

・気分がイライラする。

・かぜや病気にかかり

やすくなる。

・べんぴになる。

小学校１年生には、５月も
100ｃｃ入りの牛乳が届き
ます。

～旬を食べよう！～

須頃地区はきゅうりのハウス栽培が盛んです。
きゅうりは、ビタミンA、B1、C等を含み、

利尿作用もあるため、むくみ予防や胸焼け防止
によい野菜として、昔から利用されています。

やわらかくてみずみずし
いきゅうりは、生でも漬物

にしても、炒めてもおいし

いです。
いろいろな料理で、旬を

楽しく味わってください！

副菜（ふくさい）
主菜（しゅさい）

しゅしょく しるもの

給食のお米は

三条産コシヒカリ

の「七分搗き米」

を使用しています。

一ノ木戸小学校調理場

T E L （33）7253
FAX  （33）7263

栄養のバランスのとれた食事をするに
は、主食、主菜、副菜、汁物をそろえた
「おぜんの形」で食べるのがおすすめで
す。

左の写真を見てください。「おぜんの形」

には、「黄色のなかま」「赤のなかま」「緑

のなかま」がそろっていますね。

２７日（月） 一ノ木戸小なし
＊運動会の振り替え休日

＊むぎごはんにかけてたべよう



13 14 15 16 17
こ おちゃ

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 小 575 kcal 中 678 kcal 小 709 kcal 中 869 kcal 小 kcal 中 kcal 小 600 kcal 中 718 kcal 小 582 kcal 中 717 kcal

たんぱく質 小 27.5 g 中 32.4 g 小 32.1 g 中 38.8 g 小 g 中 g 小 23.5 g 中 27.3 g 小 21.7 g 中 26.7 g

塩分 小 3.3 g 中 3.9 g 小 3.3 g 中 4.1 g 小 g 中 g 小 2.4 g 中 2.8 g 小 2.6 g 中 3 g

20 21 22 23 24
こ おちゃ

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 小 672 kcal 中 792 kcal 小 623 kcal 中 732 kcal 小 551 kcal 中 807 kcal 小 698 kcal 中 834 kcal 小 620 kcal 中 776 kcal

たんぱく質 小 26.7 g 中 30.8 g 小 21.9 g 中 25.1 g 小 18.9 g 中 29.3 g 小 24.3 g 中 28.3 g 小 19.6 g 中 24.6 g

塩分 小 2.1 g 中 2.5 g 小 2.3 g 中 2.8 g 小 2.9 g 中 3.6 g 小 2.1 g 中 2.4 g 小 2.2 g 中 2.6 g

27 28 29 30 31
こ

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 小 kcal 中 812 kcal 小 588 kcal 中 696 kcal 小 671 kcal 中 800 kcal 小 646 kcal 中 761 kcal 小 675 kcal 中 855 kcal

たんぱく質 小 g 中 29.6 g 小 26.8 g 中 31.4 g 小 23.8 g 中 27.2 g 小 25.4 g 中 29.1 g 小 23 g 中 28.4 g

塩分 小 g 中 4.5 g 小 2.1 g 中 2.4 g 小 3 g 中 3.5 g 小 2.1 g 中 2.4 g 小 2.4 g 中 3 g

ごま　じゃがいも　ごまあぶら

にんじん　ごぼう　たまねぎ　たけのこ にんじん　たまねぎ　しょうが　にんにく

ほうれんそう　きくらげ えだまめ　きゅうり　キャベツ　とうもろこし

マッシュルーム　パセリ

こまつな　えのきたけ　きりぼしだいこん にんにく　しろいんげんまめ　トマト

ごはん　かたくりこ　こめこ　あぶら ごはん　マヨネーズ　さとう　オリーブオイル

ごはん　あぶら　さとう　かたくりこ むぎごはん　あぶら　さとう　こむぎこ

ぎゅうにゅう

わかめ　ベーコン

あかピーマン　しょうが　きゅうり　しいたけ きゅうり　たまねぎ　キャベツ　セロリ

ぜんまいとたけのこのにしめ コールスロー
サラダ
マスのしおやき

月

むぎごはん

ごまあえ

わかめときゅうりのあえもの

ごじる
あつあげの
ちゅうかに

ちくぜんに

コーンシュウマイ（２こ）

にんじんバーグ

のりナッツあえ ふながたきゅうり ツナサラダ

みかんのなかま

き

あ
か

ぶたにくのなんばんやき

み
ど
り

せきはん　ごま　さとう

ごはん さんさいじる

にんじん　たけのこ　ぜんまい　しいたけ

き

み
ど
り

ぎゅうにゅう　ぶたにく　のり
あぶらあげ　みそ
にんじん　ねぎ　キャベツ　ほうれんそう

たけのこ　わらび　なめこ　えのきたけ

ごはん　さとう　アーモンド　じゃがいも

たけのこのあんかけどんのぐ

あ
か

水

カツオのごまソース

すましじる こめこパン
アスパラと
ホタテの
シチュー

火

ごはん

ごましお

はるさめサラダ

ぎゅうにゅう　マス　がんもどき

ぎゅうにゅう

せきはん

とりからとアスパラのみそいため ほうれんそうの
オムレツ

三条まつり献立

ヨーグルト

さばの
おろしソース

こまつなのごまネーズあえ だいずのいそに こんにゃく
サラダ さんさいきんぴら

にんじん　とうもろこし　ほうれんそう

ごはん さわにわん コーンライス ミネストローネ ごはん

さくらえび
ふりかけ
　・　チーズ

ごはん

ぎゅうにゅう　とりにく　みそ　ぶたにく

いりこなめし

まめな
ドライカレー
うめなっとうあえ

あ
か

ししゃも
フリッター

減塩献立

だいずの
スパイシーまき

ぎゅうにゅう（中のみ）　たまご　わかめ　まぐろ

うみのさち
スープ

ごはん

カマスの
さいきょうやき

き

★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　カマス　ひじき　だいず ぎゅうにゅう　だいず　ぶたにく　チーズ

ふき　たまねぎ　キャベツ

こまつな　ぶなしめじ

ごはん　さとう

ごまあぶら あぶら　じゃがいも　さとう

ヨーグルト　ししゃも

かきたまじる むぎごはん ポテトスープ

ぎゅうにゅう

木

かぶの
こんぶづけ

金

かまぼこ　とりにく

食育の日・旬を食べよう献立

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あおさの
みそしる

こまつな　ねぎ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　たまご

ホタテ　チーズ

にんじん　たまねぎ　にんにく　きゅうり

キャベツ　とうもろこし　アスパラガス

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 中のみぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ　にら　しょうが　ねぎ

にんにく　たけのこ　きくらげ　きゅうり　かぶ

だいこん　キャベツ　えのきたけ　みかんのなかま

むぎごはん　あぶら　かたくりこ

ごま　じゃがいも

マッシュルーム

カツオ　わかめ　かまぼこ　あつあげ

がんもどき　とりにく

にんじん　きゅうり　もやし　とうもろこし

ごぼう　いんげん　たけのこ

ごはん　パンこ　こむぎこ　あぶら

さとう　ごま　じゃがいも

ぎゅうにゅう　ぶたにく　こんぶ

あおさのり　みそ

ふき

こめこパン　あぶら　パンこ　さとう

じゃがいも　こむぎこ　バター

にんじん　たまねぎ　アスパラガス　ごぼう

ごはん にくじゃが

もやし　チンゲンサイ　ねぎ　しょうが
にんにく　たけのこ　きくらげ

ごはん　ごま　かたくりこ　パンこ　さとう
はるさめ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ　あぶら　ごまあぶら

（小１・中２）

ぎゅうにゅう　さば　だいず
あぶらあげ　みそ
にんじん　だいこん　ほうれんそう
キャベツ　もやし　ごぼう　ねぎ
ぶなしめじ

ごはん　かたくりこ　あぶら　さとう

さくらえび　あおのり　スケソウダラ
ハム　なると　あつあげ　ぶたにく　チーズ

にんじん　とうもろこし　たまねぎ　きゅうり

ごま　じゃがいも

とりにくのしおこうじ
カレーやき

ごまあぶら　さとう

さつまあげ　とうふ　たまご

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう　しらすぼし　だいず　ぶたにく

チーズ　ハム　なると　わかめ　あさり　えび

にんじん　だいこんな　たまねぎ

キャベツ　こまつな　とうもろこし

もやし　えのきたけ

ごはん　ごま　あぶら　さとう　かたくりこ

こむぎこ　ノンエッグマヨネーズ

み
ど
り

ぎゅうにゅう　とりにく
ぶたにく　あつあげ　みそ

にんじん　ごぼう　たけのこ

チーズ　だいず　あさり　ベーコン　ヨーグルト

ぎゅうにゅう

ごはん
キャベツの
みそしる

なっとう　ぶたにく

にんじん　こまつな　もやし

だいこん　うめ　たまねぎ

いんげん　しいたけ

ごはん　こむぎこ　かたくりこ

ぎゅうにゅう

かたくりこ　じゃがいも　マカロニ　あぶら

都合により献立の一部が変更にな

る場合があります。

2019年 ５月 きゅうしょくだより ②

主食とおかずを
交互に食べよう

すききらいなくバランスよく食べることが健康のために大事だとわかっていても、苦手な食べ物もあるでしょう。しかし、かたよった食べ方を長い間続けていれば、体に
不調がおこってしまいます。そうなる前に、少しずつすききらいをなおしていきましょう。

最近、食事の時に、ごはんならごはんだけ、お汁ならお汁だけと同じものをたて続けに食べる「ばっかり食べ」をしている子が目立ち
ます。これでは、日本独特の「口中調味」ができず、食べ残しにもつながります。主食とおかずを交互に食べると、口の中で味を調和
させることができ、味のない白いごはんとも味のバランスがとれて、おいしく食べることができます。

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。

三条市の

学校給食

給食のご飯をよーく見てく
ださい。真っ白ではないです
ね。お米はもともとぬかに包
まれていて、ぬかを全部け
ずって真っ白になったお米
を精白米と呼びます。給食
のお米はぬかを全部けずら
ずに少し残しています。七
分つき米と言います。七分
つき米は精白米に比べ、食
物繊維が１．６倍、鉄分が２
倍、ビタミンＢ1が３倍と、栄
養満点です。

一ノ木戸小学校調理場

T E L （33）7253
FAX  （33）7263

＊パンは、てで、ちぎってたべよう

＊むぎごはんにかけてたべよう

＊むぎごはんにかけてたべよう

減塩ポイント
とり肉はカレー

の風味、きんぴら
はごま油の風味を
効かせて、おいし
く減塩！

のむヨーグルト


