
   

1 2 3 4 5
こ ジョア

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 648 kcal 中 803 kcal 小 587 kcal 中 723 kcal 小 kcal 中 kcal 小 605 kcal 中 723 kcal 小 574 kcal 中 717 kcal

たんぱく質 小 24.8 g 中 29.3 g 小 22.4 g 中 27.7 g 小 g 中 g 小 25.3 g 中 29.8 g 小 20 g 中 24 g

塩分 小 2.1 g 中 2.6 g 小 2 g 中 2.4 g 小 g 中 g 小 2.5 g 中 2.9 g 小 1.8 g 中 2.3 g

8 9 10 11 12
こ

むぎちゃ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 579 kcal 中 717 kcal 小 784 kcal 中 926 kcal 小 591 kcal 中 723 kcal 小 588 kcal 中 721 kcal 小 559 kcal 中 735 kcal

たんぱく質 小 26 g 中 30.2 g 小 28.3 g 中 33 g 小 26.6 g 中 31.2 g 小 23.6 g 中 27.9 g 小 25.2 g 中 30.9 g

塩分 小 2.5 g 中 2.9 g 小 2.8 g 中 3.2 g 小 1.9 g 中 2.3 g 小 2.5 g 中 3.1 g 小 2.2 g 中 2.5 g

こまつな

和食の日献立

ぎゅうにゅう　　あつあげ　　とりひきにく

こめ　　むぎ　　こむぎこ　　パンこ

かたくりこ

　　　★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。　　　　　　

ねぎ　　こまつな　　えのきたけ

むぎごはん

じゃこなふりかけ チョコクレープ

みそ　　とうふ　　あさり

とりにく　　かつおぶし　　とうふ

だいず

ほうんそう　　もやし　　にんじん

ほししいたけ　　たけのこ　　キャベツ

きゅうり　　にんじん　　ねぎ　　きくらげ

たまねぎ　　あかピーマン　　いんげん

〇

おかかあえかふうあえ

ジョア　　しゅうまい　　とりひきにく

ごじる

こめ　　さつまいも　　あぶら　　

チンゲンサイと
あさりの
スープ

タレつきチキンカツ

だいこん　　にんじん　　たくあん

のざわなづけ　　はくさい　　ごぼう

ねぎ　　しめじ

こめ　　さとう　　ごま　　さといも

ぎゅうにゅう　　いわし　　なっとう

ひじき　　だいず　　みそ

いんげん　　

あ
か

かますのしょうがやき

ごはん

き

キャベツ　　たまねぎ　　にんじん

ピーマン　　こまつな　　もやし　　

ごはん
わかめ
ごはん

〇

とりにくのからあげ
かいそうサラダ

りんごヨーグルト

こめ　　さとう　　ごまあぶら　　

み
ど
り

うちまめ　　みそ　　ヨーグルト

中ぎゅうにゅう　　かます　　とりひきにくぎゅうにゅう　　わかめ　　とりにく

あ
か

み
ど
り

〇

かぶ　　まいたけ

ツナ　　のり　　わかめ　　

ホイコーローしろみさかなのかばやきふう

ほうれんそう　　もやし　　たまねぎ

ぎゅうにゅう　　ぶたにく　　みそぎゅうにゅう　　メルルーサ　　とりにく

もずく　　とうふ　　みそ

にんじん　　えのきたけ

〇

さとう　　かたくりこ

キャベツ　　きゅうり　　にんじん

たまねぎ　　たけのこ　　ほししいたけ

こうやどうふ

きりぼしだいこんに
あつあげのにくみそいため

水 木

なっとうのごさいあえ

金月

ごはん

のりずあえとりにくとやさいのあえもの

ごはん もずくじる

火

かぶと
わかめの
みそしる

ゆかりあえ
しゅうまい

ごはん
さつまいもの
そぼろに

いわしのうめに

ごはん
さといもの
みそしる

ぎゅうにゅう　　いか　　だいず　

くきわかめ　　いとかまぼこ　　ちりめんじゃこ

キャベツ　　にんじん　　もやし

いとかまぼこ　　たまご　　とうふ

こめ　　さとう　　アーモンド　　 こめ　　むぎ　　かたくりこ

〇

あぶら　　さとうはるさめ　　ごま あぶら　　さとう

まいたけ

こめ　　あぶら　　さとう　　
き

くるまふ

こめ　　ごまあぶら　　さとう

キャベツ　　だいこん　　にんじん

〇

カミカミサラダ
いかのピリからやき

かたくりこごま　　

こめ　　かたくりこ　　あぶら　　さとう

たまごスープ
はるさめの
すましじる

ごはん

いい歯の日献立 月岡小リクエスト献立
中学のみ○

さんじょっこじる

きりぼしだいこん　　にんじん　　ほししいたけ

だいこん　　ごぼう　　ねぎいんげん　　かぶ　　こまつな　　ねぎ　

しめじ

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。
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

１１月 きゅうしょくだより

11月 きゅうしょくだより ①

１１月の三条産品
お米のよさを見直そう！

嵐南調理場では、嵐南地区・井栗地区の小中学校計７校、約1,600食の給食を17人の

調理員さんが作っています。毎日の給食がどのように作られているのか紹介します。

ごみや髪の毛が入らないように、きちんと身じ
たくを整え、コロコロの粘着テープをかけたり
手をきれいに洗ったりしています。

野菜は包丁だけでなく、
機械も使って切ります。

揚げ物を作っています。

大きなしゃもじ
で和えます。

各学校に配送します。

安全・安心で、お

いしい給食をお届け

するためにがんばっ

ています。残さず食

べてくださいね！

日本では、昔から米を中心とした食事をしてきました。それは、健康によい食事として世界で
注目されています。ごはんの目安量は、低学年：150ｇ・中学年：180ｇ・高学年：200ｇ・中
学生：220ｇ です。ごはんをしっかり食べて、イキイキ活躍できる健康な体を作りま
しょう。

米には、からだを動かすエネルギーのもととなる

炭水化物が豊富です。ほかにも、たんぱく質やミネ

ラルなどがバランスよく含まれています。ぬかや胚

芽に多いビタミンＢ１は、精白米になると減少するの
で、豚肉や大豆などのおかずで補いましょう。三条

市の給食のお米は、栄養を残した七分づき米です。

米にはどんな栄養があるの？ どんなおかずとも相性バッチリ！
和・洋・中どんなおかずにも合うの

が「ごはん」です。また、どのおかず
もごはんと一緒に食べることで、栄養
のバランスがよくなります。
さらに、ごはんとおかずを口の中で

混ぜ合わせることで、食感や食味の幅
が広がり、より味わい深くなります。

給食のお米が

11月中旬から

新米になります！

野菜の皮をむいたり、洗ったりします。ごみや虫が
ついていないかよく見ながら、３回洗います。

嵐南学校給食共同調理場
ＴＥＬ（33）8618
ＦＡＸ（38）9031

11月24日は、「いい日本食」の

語呂あわせで「和食の日」です。

和食は世界に誇るべき日本の

食文化です。 ヘルシーなその栄

養面だけでなく、季節感を上手

に取り込み、繊細な美意識に裏

打ちされた日本の和食は、世界

中から注目を集めています。

給食では、10 日に「和食の日

献立」を行います。「さんじょっこ

汁」など、おいしい三条産の食

材を使った和食を味わいましょう。

クラス

ごとに

計量し

てもり

つけま

す。



15 16 17 18 19
こ

のむヨー
グルト

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 618 kcal 中 743 kcal 小 737 kcal 中 870 kcal 小 733 kcal 中 864 kcal 小 665 kcal 中 786 kcal 小 680 kcal 中 804 kcal

たんぱく質 小 25 g 中 29.6 g 小 25.6 g 中 30 g 小 25.4 g 中 29.2 g 小 25.1 g 中 28.9 g 小 27.3 g 中 31.9 g

塩分 小 2.3 g 中 2.8 g 小 2.9 g 中 3.5 g 小 2.6 g 中 3 g 小 1.9 g 中 2.3 g 小 2.5 g 中 3.1 g

22 23 24 25 26
こ

むぎちゃ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 651 kcal 中 780 kcal 小 kcal 中 kcal 小 634 kcal 中 759 kcal 小 658 kcal 中 772 kcal 小 683 kcal 中 863 kcal

たんぱく質 小 27.8 g 中 32.5 g 小 g 中 g 小 24.4 g 中 28.6 g 小 25.5 g 中 29.7 g 小 25.5 g 中 21.7 g

塩分 小 2.4 g 中 2.8 g 小 g 中 g 小 2.4 g 中 2.9 g 小 2.7 g 中 3.1 g 小 2.7 g 中 3 g

29 30 基準

こ

ん

だ

て

ぎゅうにゅう

エネルギー 小 583 kcal 中 732 kcal 小 654 kcal 中 770 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal

たんぱく質 小 22.3 g 中 26.7 g 小 24.1 g 中 27.9 g 小 g 中 g 小 g 中 g

塩分 小 2.6 g 中 3 g 小 2.5 g 中 2.9 g 小 g 中 g 小 g 中 g

にんじん　　コーン　　グリンピース
もやし　　きゅうり　　はくさい　

ぎゅうにゅう　　ハンバーグ　　ツナ

だいこん　　にんじん　　ごぼう

カラフル
ライス

あさり　　とうにゅう

たまねぎ　　ブロッコリー　　しめじ

こめ　　むぎ　　あぶら　　こむぎこ

〇

なめこの
すましじる

だしまきたまご

〇

ぎゅうにゅう　　たまご　　おから
ツナ　　いとかまぼこ　　とうふ
しいたけ　ひらたけ　エリンギ　キャベツ

にんじん　　たまねぎ　　なめこ　

はくさい　　えのきたけ　　みつば　　

こめ　　むぎ　　ノンエッグマヨネーズ

さとう

み
ど
り

★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。　　　　　　

あ
か

き

たまご　　とうふ

きゅうり　　にんじん　　ほうれんそう こまつな　　キャベツ

主菜（しゅさい）

中学のみ○

むぎごはん

えのきたけ　　コーン

こめ　　あぶら　　さとう　　かたくりこ

ぎゅうにゅう　　ぶたにく　　いとかまぼこ

こめ　　むぎ　　さつまいも　　

いとかまぼこ　とうふ　あぶらあげ　みそ

さとう　　ごま　　じゃがいも

ぶたにく　　だいず　　ツナ

あぶら　　こむぎこ　　さとう

たまねぎ　　にんじん　　りんご

ごま

ごはん
とうふと

じゃがいもの
みそしる

かれいのごまだれかけ

ごはん

とうふ　　あぶらあげ　　みそ

たまねぎ　　こまつな　　

カレードレッシングサラダ

あ
か

き

とりにくのてりやき

み
ど
り

こめ　　さとう　　あぶら

はくさいと
あさりの
クリームに

こめ　　かたくりこ　　あぶら　　さとう

和食の日献立

〇

主食
（しゅしょく）

副菜
（ふくさい）

ごはん

き

み
ど
り

きのこごはん
かぶの
スープ

おからサラダ こんぶあえ

こめ　　かたくりこ　　あぶら

たまねぎ　　エリンギ　　にら　　もやし
こまつな

〇

もやし　　きゅうり　　にんじん

ぎゅうにゅう　　とりにく　　いとかまぼこあ
か

副菜（ふくさい）
とりにくとれんこんのあまずあん

中ぎゅうにゅう　　かれい　　わかめ

むぎごはん

デザート
プルコギふういため

キャベツ　　にんじん　　たまねぎ

れんこんとこまつなのソテーはるさめサラダ

金

食育の日・旬を食べよう

たまねぎ　　にんじん　　ほうれんそう

もやし　　いんげん

とうふの
みそしる

食育の日献立

こめ　　かたくりこ　　あぶら

さけ　　わかめ　　ツナ　　とりひきにく

みそ　　のむヨーグルト

チンゲンサイ　　きくらげ　　ねぎ

ねぎ　　もやし　　きゅうり

ポテトスープ

だいこん　　にんじん　　ごぼう　　みつば

いとかまぼこ　　ベーコン　　チーズ

ぎゅうにゅう　　さば　　みそ

ベーコン　　とうふ

ぎゅうにゅう　　ぶたひきにく　　だいず

ごはん

ハンバーグ・おろしソース
しょうゆフレンチサラダ

月 火

こまつなとだいずのサラダ

ドライカレー とりにくのチリソース

〇

チーズ

ごはん

はるさめ　　ごま　　

わかめのちゅうかあえ

さとう　　じゃがいも

〇

きのこの
さわにわん

エリンギ　　まいたけ　　えのきたけ　　にんじん　　たまねぎ　　えのきたけ

こめ　　むぎ　　あぶら　　こむぎこ

〇

キムチ

さとう　　トック　　

わかめ
スープ

ごはん

こんにゃくサラダ

わかめとツナのサラダ

ちゅうか
コーンスープ

みそトック
スープ

れんこん　　たまねぎ　　こまつな

さばのみそづけやき

こめ　　あぶら

酒かす

さつまいも
カレー

さけのあまからソース

〇

塩こうじ・納豆

ごはん

木

ごぼうとにんじんのシリシリ

基準　小　627/ 中　830　kcal

基準　小20.7～31.9 / 中27.0～41.6　g 

基準　小　2.0　　/ 中　2.５　g未満

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

ぎゅうにゅう　　とりにく　　しおこんぶ
かまぼこ
れんこん　　いんげん　　キャベツ

きゅうり　　にんじん　　かぶ

たまねぎ　　ほししいたけ　　きぬさや

こめ　　かたくりこ　　こめこ　　あぶら

さとう　　

水

ぎゅうにゅう　　とりにく　　たまご

わかめ　　とうふ

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 １１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。

火 水月 木 金

～旬を食べよう！～

給食のお米
は下田産コシ
ヒカリの「七
分搗き米」を
使用していま
す。

１日（月）
第四中なし

８日（月）
井栗小5・6年なし
保内小なし

11日（木）
旭小なし

17日（水）・18日（木）
保内小６年なし

勤労感謝の日は、もとも
と米や農作物など、その年
の収穫を神に感謝する日で
「新嘗祭（にいなめさ
い）」といいました。毎日
おいしい食事ができること
に感謝しましょう。

★材料（４人分）

乾燥大豆・・・・２0ｇ

小松菜・・・・・８０ｇ

キャベツ・・・・１２0ｇ

にんじん・・・1/4本

ツナ缶・・・・ 1/2～１缶

●酢・・・・・大さじ１

●しょうゆ・・・小さじ1/2 

●塩こしょう・・・・‥少々

●油・・・・・小さじ１

①大豆は水洗い後、沸騰したお湯に入れて火を止め、
蓋をした状態で30分おく。
②①で戻した大豆をかためにゆでる。
③小松菜は食べやすい長さに切り、キャベツは太め
のせん切りにする。にんじんもせん切りにし、ゆで
る。
④汁をきったツナと③の野菜を●の調味料で和える。

小松菜と大豆のサラダ

11月の給食で登場したメニューのレシ

ピです。ごはんのおかずに、ぜひご家庭

でもつくってみませんか？ ①れんこんは１㎝いちょう切り、鶏肉は１口大に切り、
塩こしょうで下味をつける。

②切ったれんこんと鶏肉にかたくり粉をまぶし、油で揚げる。
③●の調味料をフライパンに入れ、たれを作る。
④油で揚げたれんこんと鶏肉をからめる。
⑤お皿に盛り付け、小ねぎを散らす。

★材料（４人分）
れんこん・・・小１節 ●しょうゆ・・・大さじ2
鶏もも肉・・・200ｇ ●酢・・・・・ 大さじ２
塩こしょう・・・少々 ●砂糖・・・・・大さじ２
かたくり粉・・・適量 ●水・・・・・・大さじ1
揚げ油・・・・・適量 小ねぎ・・・・・・ 適量

とり肉とれんこんの甘酢あん

大豆は、当日でも戻すことができます。乾燥大豆

を使うと歯ごたえがあり、おいしく仕上がります。

給食では、大豆やさつまいもなどの季節
の野菜を入れて作ることもあります！

今月は、鮭と新米がテーマ。

旬の鮭とうるち米を使った韓国のお餅「トック」を使った献立です。

嵐南学校給食共同調理場
ＴＥＬ（33）8618
ＦＡＸ（38）9031

納豆に、野菜やひじき、野沢

菜などの漬物を混ぜ込んだ、

子どもたちに人気のメニュー

です。漬物は細かく刻み、ひき

わり納豆を使うと、小さい学年

の子にも食べやすくなります。

発酵食品の納豆や漬物を、ご

家庭でも楽しんでください！

「クックパッド」
「三条市のキッチン」
レシピ紹介中！

https://cookpad.com/kitchen/38689638

