
   

27 28 29 30

こ おちゃ

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 前期 630 kcal 後期 823 kcal 前期 - kcal 後期 815 kcal 前期 548 kcal 後期 798 kcal 前期 682 kcal 後期 787 kcal 前期 591 kcal 後期 729 kcal

たんぱく質 前期 25 g 後期 24 g 前期 - g 後期 25.8 g 前期 21.6 g 後期 32.3 g 前期 28.7 g 後期 32.1 g 前期 16.6 g 後期 20.2 g

塩分 前期 2未満 g 後期 2.5未満 g 前期 - g 後期 3.1 g 前期 2.4 g 後期 3.1 g 前期 2.5 g 後期 2.8 g 前期 3.1 g 後期 3.8 g

9/2 3 4 5 6
こ おちゃ

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 前期 716 kcal 後期 850 kcal 前期 707 kcal 後期 820 kcal 前期 593 kcal 後期 704 kcal 前期 626 kcal 後期 723 kcal 前期 595 kcal 後期 736 kcal

たんぱく質 前期 30.8 g 後期 36.1 g 前期 23.4 g 後期 26.3 g 前期 24.3 g 後期 28.4 g 前期 24 g 後期 27.3 g 前期 22.8 g 後期 28.1 g

塩分 前期 2.1 g 後期 2.6 g 前期 3.2 g 後期 3.5 g 前期 2.5 g 後期 2.8 g 前期 3.2 g 後期 3.6 g 前期 1.9 g 後期 2.3 g

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

体を動かすエネルギーのもとになる食品

にんじん　きゅうり　たくあん　のざわな　

しそのみ　だいこん　しょうが　たまねぎ

えのきたけ　きぬさや　

　　　★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　にんじん　もやし　えのきたけ

だいこん　にんじん　えのきたけ　ねぎ

にんじん　たまねぎ　コーン　こまつな

こめ　ごま こめ　こむぎこ　じゃがいも　あぶら　さとう

み
ど
り

ごはん

ぎゅうにゅう

ねぎ　しなちく

こめ　むぎ　あぶら　こむぎこ　さとう

コーンおひたしこまツナサラダ

カレーピラフ

ぎゅうにゅう　ウインナー　たまご　チーズ

タレつきかつ
チーズ

あぶら　さとう　でんぷん　ごま　じゃがいも こめ　あぶら　さとう　　パンこ　こむぎこ

なると　チーズ

ごまあぶら　

こまつな　もやし　コーン　なす　キャベツ

キャベツ　はくさい　しめじ　

き

チーズオムレツ

水

あ
か

こめ　パンこ　さとう　でんぷん　あぶら

体育祭応援献立

ミルクゼリー

あぶら　でんぷん　

ぶたにく　ひじき　とりにく　チーズ

なすと
キャベツの
みそしる

とうふ　あぶらあげ

さばのカレーてりやき

キャベツ　きゅうり　にんじん　ねぎ　たまねぎ

なす　にら　たけのこ　ほししいたけ　みかん

えびとポテトのチリソース
なっとうのごさいあえ そくせきづけ

あ
か

スタミナどんのぐ

ごはん

しめじ　こまつな　もも

み
ど
り

き

こんぶあえ

ゆかり
ごはん

わかめと
じゃがいもの
みそしる

とりにくのマスタードやき
ももヨーグルト

とうふ　とりにく　

金

ひじきとチーズのサラダ

むぎごはん
なつやさい
カレー

たまねぎ　なす　にんじん　ピーマン　たけのこ

こまつな　えのきたけ　ねぎ　だいこん

えだまめ　たまねぎ　にんじん　かぼちゃ

なす　りんご　キャベツ　きゅうり　ぶどう

木

とうふハンバーグわふうあん

ごはん

ぶどう

ぎゅうにゅう　とうふ　とりにく　ぶたにく　みそ

あおなの
みそしる

なすのみそいため

火

なつやさい
マーボーどんのぐ

フルーツのゼリーあえ

月

むぎごはん

ちゅうかサラダ
基準

パイン　りんご　もも

こめ　むぎ　はるさめ　さとう　ごま　ごまあぶら

前期なし・後期のみぎゅうにゅう

後:ぎゅうにゅう　とりにく　こんぶ　わかめ

あぶらあげ　みそ　ヨーグルト

しそ　キャベツ　きゅうり　にんじん　だいこん

こめ　さとう　じゃがいも

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう　ハム　ぶたにく　とうふ　みそ

むぎごはん

ぎゅうにゅう

あさりの
スープ

ごはん

ツナ　ベーコン　あさり

ぶたにく　あぶらあげ　みそ　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

きゅうり　たくあん　たけのこ　えのきたけ

こまつな

わかめ

かきたまじる

ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ　なす　ピーマン　キャベツ

もずく
スープ

ぎゅうにゅう

かいそうサラダ

減塩献立

ぎゅうにゅう　さば　なっとう　たまご　とうふ

ワンタン
スープ

ぎゅうにゅう　えび　わかめ　こんぶ　のり　ハム ぎゅうにゅう　ぶたにく　こんぶ　もずく

こめ　むぎ

こめ　バター　あぶら　さとう　じゃがいも

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

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。

あたまハッキリ！ 元気バッチリ！ おなかスッキリ！

脳に栄養が補給され、

働きがよくなります。
体温が上がり、体を動かす

エネルギーが補給されます。
おなかが刺激され、

排便がうながされます。

体の調子を
整える。
野菜・海藻・きの
こなどのおかず

脳や体の
エネルギー源。
ごはん・パン・
めんなど

体温を上げ、
体力を持続
させる。
魚・肉・卵・大豆
のおかず

体の調子
を整える。
のどとおりを

よくする。

寝る前の間食は控えましょう。 翌日の準備は前日のうち
にすませましょう。

早寝・早起きの習慣を
身に付けましょう。

みなさんは、毎日朝食を食べていますか？朝食は1
日を元気に過ごすために欠かせない大切な食事です。
今月は朝食の大切さについて考えてみましょう。

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。

大崎学園調理場
ＴＥＬ（38）3113
ＦＡＸ（38）3133

ごはん しるもの

主菜（しゅさい）

副菜（ふくさい）

８月２７日（火） 後期課程給食開始

２８日（水） 前期課程給食開始

９月１１日（水） ふたば学級 校外学習

１８日（水） ６年陸上大会（給食なし）

２０日（金） ６年陸上大会予備日（給食なし）

２５日（水） ７．８年親善大会（給食なし）

２８日（土） 授業参観日（弁当の日）



9 10 11 12 13

こ おちゃ

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 前期 725 kcal 後期 832 kcal 前期 628 kcal 後期 890 kcal 前期 610 kcal 後期 716 kcal 前期 578 kcal 後期 685 kcal

たんぱく質 前期 29.8 g 後期 33.2 g 前期 26.3 g 後期 37.8 g 前期 29.7 g 後期 34.3 g 前期 18.5 g 後期 22.2 g

塩分 前期 1.7 g 後期 2 g 前期 1.9 g 後期 2.6 g 前期 1.7 g 後期 2.2 g 前期 2.3 g 後期 2.6 g

16 17 18 なし 19 20

こ おちゃ

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 前期 732 kcal 後期 864 kcal 前期 619 kcal 後期 723 kcal 前期 689 kcal 後期 842 kcal 前期 690 kcal 後期 830 kcal

たんぱく質 前期 29 g 後期 33.6 g 前期 24.7 g 後期 28.4 g 前期 28.1 g 後期 34.3 g 前期 27.6 g 後期 32.3 g

塩分 前期 3 g 後期 3.3 g 前期 2.5 g 後期 2.9 g 前期 1.8 g 後期 2.3 g 前期 2.5 g 後期 2.9 g

23 24 25 26 27

こ おちゃ

ん

だ

て

ドリンクタイム

エネルギー 前期 757 kcal 後期 893 kcal 前期 562 kcal 後期 682 kcal 前期 613 kcal 後期 742 kcal 前期 650 kcal 後期 779 kcal

たんぱく質 前期 34.7 g 後期 40 g 前期 24.9 g 後期 29.7 g 前期 23.7 g 後期 27.8 g 前期 24 g 後期 27.6 g

塩分 前期 3.8 g 後期 4.5 g 前期 2 g 後期 2.4 g 前期 3.3 g 後期 3.9 g 前期 1.9 g 後期 2.1 g

30

とりにく　ぶたにく　あつあげ　チーズ

あぶら　

キャベツ　きゅうり　しょうが　しめじ

前期なし・後期のみぎゅうにゅう

キムタク
ごはん

ぎゅうにゅう

コーン　アスパラガス　マッシュルーム

ごはん にくじゃが

ぎゅうにゅう

こめこパン

み
ど
り

こまつな　キャベツ　にんじん　ねぎ

だいこん　ほししいたけ　

こめ　でんぷん　あぶら　さとう　ごま

ほうれんそう　キャベツ　にんじん　コーン

もやし　きゅうり　チンゲンサイ　キャベツ

こめ　あぶら　でんぷん　こむぎこ　さとうこめ　さとう　ごま　じゃがいも　あぶら

★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。　　　　　　

ごまあぶら　さといも

こめこ　こむぎこ　さとう　アーモンド

あぶら　じゃがいも　バター

みそ

にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ
きりぼしだいこん　キャベツ　きゅうり　なす

ごはん いものこじる

たまねぎ　だいこん　にんじん　たけのこ

ほししいたけ　いんげん

こめ　ごまあぶら　さとう　でんぷん

とりにくとやさいのあえもの

さんまのひつまぶしどんのぐ

チンゲンサイの
ちゅうか
スープ

きぬさや　ほししいたけ

こめ　さとう　あぶら　

金

こむぎこ　あぶら　アーモンド　もちごめ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう　さば　ハム　とりにく　とうふ

食育の日・旬を食べよう献立

ごはん

減塩献立

こめ　さとう　

ぎゅうにゅう

ごはん
だいこんの
みそしる

ししゃものなんばんづけ

ぎゅうにゅう　あかうお　のり　ぶたにく

たまご

こめ　でんぷん　くるまふ　あぶら　さとう

ぎゅうにゅう

とうふ　みそ
キャベツ　にんじん　こまつな　だいこん

ねぎ　しめじ　ごぼう

ぎゅうにゅう　ぶたにく　みそ　わかめ

ごはん

てっかみそ

ぶたにくのとくせいソースいため

ごはん
うみのさち
スープ

ぎゅうにゅう

あ
か

き

き

み
ど
り

アスパラいり
シチュー

カリポリアーモンドサラダ バンサンスー

こめ　さとう　あぶら　ごまあぶら　ラーゆ

たまねぎ　にんじん　きゅうり　ねぎ　

かたくちいわし　あおのり

たまねぎ　ほししいたけ　いんげん

ねぎ　キャベツ　きゅうり　にんじん　しそ

後:ぎゅうにゅう　かます　みそ　ぶたにく さんま　とりにく　あつあげ　ぶたにく

しゅうまいかますのさいきょうやき

えのきたけ　だいこん　こまつな　

ねぎ　えのきたけ

じゃこサラダ かわりきんぴら アーモンドあえ

ごはん

ぎゅうにゅう

ふうみづけ
さばのみそに

きりぼしだいこん　ごぼう　えだまめ　

なす　だいこん　ねぎ　えのきたけ

のりびたし

くりごはん

あかうおのゆうあんやき
おつきみデザート

月

十五夜献立

やながわ
ふうに

木

こめ　さとう　じゃがいも　あぶら

おから　とりにく　あぶらあげ

にんじん　こまつな　キャベツ　だいこん

にんじん　たけのこ　いんげん　キャベツ

あ
か

み
ど
り

ぴりからきゅうり

ヨーグルト

なす　ごぼう　きぬさや　ほししいたけ

後:ぎゅうにゅう　とりにく　ぶたにく　とうふ

ごはん

あ
か

き

えび　あさり　なると　
ぎゅうにゅう　ししゃも　わかめ　とうふ
みそ　だいず　

とりにくのしおからあげ

ぶたにくとくるまふのあげに とりにくのてりやき

前期なし・後期のみぎゅうにゅう

ゆかりあえ

こめ　くり　じゃがいも　ごま　さとう

とんじる
ぐだくさん
みそしる

ごはん

きりぼしだいこんのサラダ

みそ
けんちんじる

あつあげの
カレー
そぼろに

おからコロッケ

ゆず　こまつな　もやし　にんじん　たまねぎ

じゃがいも

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ちりめんじゃこ

あぶらあげ　みそ　ヨーグルト

チーズ

おつきみじる

水火

はるさめ　ごまあぶら　

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ハム　とうふ
とりにく　こんぶ

たくあん　はくさい　だいこん　にんにく　
にんじん　ねぎ　しょうが　たまねぎ　たけのこ

ぎゅうにゅう　とりにく　ぶたにく　チーズ
ベーコン
たまねぎ　ピーマン　にんじん　キャベツ

ピザふうハンバーグ

キャベツ　こまつな　えのきたけ　なし

こめ　でんぷん　あぶら　さとう　

あおのりこざかな

ねりごまあえ

ごまあぶら

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 8・9月 きゅうしょくだより ②

～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。

＊ツナたまご丼＊ ＊もみのりサラダ＊
★材料（４人分）
ごはん・・・４人分 卵・・・４個
ツナ ・・・１缶 きざみのり・・・少々
しょうゆ・・適宜

① ツナ缶は油をきっておく。
② 卵は目玉焼きや、炒り卵にしておく。
③ ごはんを丼か、深めの皿に盛る。
④ ごはんの上にツナと卵をのせ、のりをちらす。
⑤ 好みでしょうゆをかけていただく。

【アレンジ編】 ～ツナと卵の代わりに～
＊納豆、めかぶ、しらすで →「ねばねば丼」
＊チャーシュー、味付メンマで

→「チャーシューメンマ丼」

★材料（４人分）
レタス・・・１００ｇ（約半玉）
ツナ・・・・１缶
のり・・・・１枚
しょうゆ・・大さじ１
酢・・・・・大さじ２

① ツナ缶は油をきっておく。
② レタスをちぎって洗う。
③ のりをちぎる。
④ しょうゆと酢を合わせ、その中に①～③を

入れ、少ししんなりするまでもみこむ。

ちぎるだけのレタ

スは、包丁を使わ

ないので子どもも

手伝えます！プチ

トマトやコーン缶

もオススメです！

給食のお米は
三条産コシヒ
カリの「七分
搗き米」
です。

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。

調理時間
約５分！

大崎学園調理場
ＴＥＬ（38）3113
ＦＡＸ（38）3133

「酢」や
「だし」を
きかせて上
手に減塩！

減塩ポイント


