
   

基準 8/24 25 26

こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 632 kcal 中 842 kcal 小 kcal 中 kcal 小 - kcal 中 808 kcal 小 - kcal 中 722 kcal 小 626 kcal 中 739 kcal

たんぱく質 小 20.5～31.6 g 中 27.4～42.1 g 小 g 中 g 小 - g 中 36.1 g 小 - g 中 30.7 g 小 25.1 g 中 28.9 g

塩分 小 中 小 g 中 g 小 - g 中 3.3 g 小 - g 中 2.3 g 小 2.5 g 中 3 g

29 30 31 9/1 2
こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 653 kcal 中 776 kcal 小 664 kcal 中 784 kcal 小 633 kcal 中 747 kcal 小 606 kcal 中 714 kcal 小 607 kcal 中 721 kcal

たんぱく質 小 21.4 g 中 24.6 g 小 30 g 中 34.9 g 小 26.7 g 中 30.8 g 小 26.1 g 中 30.1 g 小 20.1 g 中 23.3 g

塩分 小 2.9 g 中 3.4 g 小 2.2 g 中 2.5 g 小 2.2 g 中 2.7 g 小 1.8 g 中 2.1 g 小 2.6 g 中 3 g

5 6 7 8 9
こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 606 kcal 中 715 kcal 小 639 kcal 中 759 kcal 小 596 kcal 中 702 kcal 小 658 kcal 中 777 kcal 小 610 kcal 中 734 kcal

たんぱく質 小 26.4 g 中 30.9 g 小 22.6 g 中 26.2 g 小 26.6 g 中 31.2 g 小 28.4 g 中 32.7 g 小 24.2 g 中 28.2 g

塩分 小 2.1 g 中 2.7 g 小 2.4 g 中 3 g 小 2 g 中 2.3 g 小 2.4 g 中 2.8 g 小 2.5 g 中 3.1 g

主菜（しゅさい） てづくりハンバーグ さけのガーリックマヨやき

2.0g未満 2.5g未満

ごはん
たまごと
わかめの
スープ

月 火 水 木 金

なつのっぺい
じる

なつやさいのミートグラタン

ごはん

こめ、マカロニ

副菜（ふくさい） じゃがチーズ たまごいりナムル えだまめサラダ

こめ、ノンエッグマヨネーズ、さとうこめ、パンこ、さとう

あ
か

み
ど
り

き
じゃがいも、バター、かたくりこ

たまねぎ、にんじん、ほうれんそう

にんじん、ねぎ きりぼしだいこん、なす、とうがん

主食
（しゅしょく）

副菜
（ふくさい）

ごはん
あさりの
スープ

にんじん、きゅうり、キャベツ

まいたけ、えのきたけ たけのこ、きぬさや

あさり、ベーコン、ぎゅうにゅう

たまねぎ、コーン、パセリ

えだまめ、ぶなしめじ

なす、かぼちゃ、たまねぎ

ぶたにく、とりにく、とうにゅう、チーズ さけ、みそ、たまご ぶたにく、チーズ、ハム、とうふ

わかめ、とうふ、たまご、ぎゅうにゅう とりにく、ぎゅうにゅう

き
かたくりこ

こめ、かたくりこ、あぶらこめ、あぶら、さとう こめ、あぶら、さとう、パンこ こめ、あぶら、さとう

キャベツ、にんじん、なす

ねぎ、だいこん、ぶなしめじ

　　　★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。　　　　　　

こむぎこ、ごまあぶら、くるまふごま、かたくりこ、ごまあぶら デザート

マッシュルーム、トマト

えのきたけ、ねぎ、しそ

もやし、きゅうり、にんじん、いんげん

ごま、さとう、ごまあぶら

コーン、キャベツ、にら

ぶたにく、わかめ、のり

こめこめん、あぶら

なすととりにくのあまずいため

き

おつきみデザート

さとう

ホキ、ベーコン、ウインナー

ミートソース

こんぶ、みそ、ぎゅうにゅう

こめ、あぶら、さとう、パンこ、こむぎこ

だいずコロッケ

かいそうサラダ

あ
か

こめ、あぶら、さとう

ごはん
きりぼし
だいこんの
スープ

とりにく、ぶたにく、わかめ、あぶらあげ

み
ど
り

アスパラとコーンのサラダ

ごまやきにく

にんじん、ごぼう

たまねぎ、ぶなしめじ

にんじん、たまねぎ、ズッキーニ

かぼちゃ、マッシュルーム、いんげん

アスパラガス

こめ、じゃがいも、あぶら

とうふ、たまご、みそ、ぎゅうにゅう

とりにく、ぶたにく、だいず

こまつなのサラダスタミナレバー

かたくりこ、ごま、じゃがいも

サマーハヤシ
ソース

ごはん
とうふの
スープ

きゅうりのかふうあえ

こめ、おおむぎ、じゃがいも

ぶたにく、わかめ

こめこめん

キャベツ、コーン

かたくりこ、ごま、じゃがいも

パプリカ、トマト、にんじん

あ
か

とろあじのこうみやき

ごはん

み
ど
り

なすいり
けんちんじる

ぶどう（２こ）

むぎごはん

きゅうり、キャベツ、ぶどう

あぶら、さとうあぶら、さとう、ごまあぶら、ごま

ぎゅうにゅう

ごはんゆかりごはん

ベーコン、ぎゅうにゅう

ぶたにく、とりにく、だいず

ぎゅうにゅうみそ、ぎゅうにゅう

ラタトゥイユ

なす、たまねぎ、ズッキーニ

ぎゅうにゅう

ごもくきんぴら

ごまあぶら、ごま、じゃがいも、かたくりこ バター、あぶら

しろみざかなのフライ

ごはん
キャベツの
スープ

あおなの
みそしる

しおこんぶあえ
ぶたにくとなつやさいのパワフルに

たまねぎ、にんじん、セロリ、

コーン、たまねぎ、チンゲンサイ

かきたま
みそしる

とりにくのてりやき

ごはん

そぼろどんのぐ

ごはん

なす、たまねぎ、ピーマン

野菜の日献立

ぶたにく、とうふ

とりにく、ぎゅうにゅう

しおちゃんこ
ふぅ～スープ

わかめ、ツナ、とりにく

きゅうり、こまつな、キャベツえのきたけ、メンマ、きりぼしだいこん

あじ、とりにく、とうふ

わかめのツナあえ

にんじん、きゅうり、もやし

だいず、ぎゅうにゅう

にんじん、だいこん、キャベツ

ねぎ、ぶなしめじ

ぶたにく、とりにく、とうふ

あぶらあげ、ぎゅうにゅう

たまねぎ、ピーマン、きゅうり

こめ、かたくりこ

たまねぎ、にんじん、きゅうり

キャベツ、こまつな、もやし、いんげん

だいこん、えのきたけ、ねぎ

のりナムル

コーン、だいこん、こまつな、えのきたけ

なす、かぼちゃ、えだまめ、ねぎ

きゅうり、キャベツ、アスパラガス

ぐだくさん
みそしる

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4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。夏休み明けは夏の疲れが出て、体調を崩しやすくなります。
『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。

＊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

栄学校給食共同調理場
ＴＥＬ（45）5084
ＦＡＸ（45）5084

脳は、寝ている時も働いているの
で、朝起きた時はエネルギー不足の
状態です。朝食は脳へのエネルギー
補給になり、午前中の授業にも集中
できます。

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。食べるこ

とでおなかが刺激され、

排便が促されます。

体の調子を
整える。

体温を上

げ、体力を持

続させる。
魚・肉・卵・
大豆のおかず

脳や体の
エネルギー源。
ごはん・パン・めんなど

体の調子を

整える。
野菜・海藻・きの
こなどのおかず

8/24（水） 栄中給食開始
8/26（金） 大面小給食開始
8/29（月）
栄北小・栄中央小給食開始

9/1（木）
大面小１・２年生なし

9/12（月）
大面小・栄中給食なし

9/14（水） 大面小６年生なし
9/28（水）
栄北小５・６年生なし

9/28（水）～30（金）
栄中３年生なし

9/29（木）・9/30（金）
栄中１年生なし



12 13 14 15 16

こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 666 kcal 中 - kcal 小 657 kcal 中 786 kcal 小 614 kcal 中 723 kcal 小 660 kcal 中 784 kcal 小 650 kcal 中 773 kcal

たんぱく質 小 28.4 g 中 - g 小 24 g 中 27.9 g 小 29.7 g 中 34.4 g 小 23.5 g 中 27 g 小 26.2 g 中 30.6 g

塩分 小 1.9 g 中 - g 小 1.7 g 中 2 g 小 2 g 中 2.1 g 小 3.1 g 中 3.8 g 小 2.3 g 中 2.7 g

19 20 21 22 23

こ 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 615 kcal 中 771 kcal 小 616 kcal 中 731 kcal 小 609 kcal 中 716 kcal 小 kcal 中 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 24.5 g 中 29.4 g 小 25.5 g 中 29.9 g 小 26.9 g 中 31.1 g 小 g 中 g

塩分 小 g 中 g 小 3.1 g 中 3.9 g 小 2.1 g 中 2.6 g 小 2.2 g 中 2.5 g 小 g 中 g

26 27 28 29 30

こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 652 kcal 中 768 kcal 小 593 kcal 中 704 kcal 小 640 kcal 中 758 kcal 小 598 kcal 中 705 kcal 小 641 kcal 中 783 kcal

たんぱく質 小 25.7 g 中 29.9 g 小 25.3 g 中 29.8 g 小 25.4 g 中 29.2 g 小 24.4 g 中 27.9 g 小 22.7 g 中 26.7 g

塩分 小 1.8 g 中 2.1 g 小 1.9 g 中 2.4 g 小 2.2 g 中 2.4 g 小 2.5 g 中 2.9 g 小 2 g 中 2.5 g

かれいのレモンソース

さんじょう
こむぎいり
コッペパン

クリーム
シチュー

ウインナー、とりにく

ごはん

チーズ、ぎゅうにゅう

ごまあぶら、かたくりこ

ごはん

とりにく、ハム、もずく、みそ
とうふ、あぶらあげ、ぎゅうにゅう
にんじん、こまつな

もやし、ねぎ、コーン

ウインナーケチャップソース

だいこん、えのきたけ

こめ、かたくりこ

あぶら、さとう、じゃがいも

み
ど
り

にんじん、こまつな、もやし

たくあん、キャベツ

かぼちゃ、ねぎ

とうふ、なっとう、ぎゅうにゅう

あさりの
みそしる

ごはん しおとりじる

キャベツ、たくあん

さわにわん

こまつな、ねぎ

こめ、あぶら、パンこ、こむぎこ

にんじん、きゅうり

えのきたけ、いんげん

こめ、さとう、かたくりここめ、あぶら

ごはん
あつあげの
カレー
そぼろに

なっとうのごさいあえ
かぼちゃひきにくフライ

こめ、さとう、あぶら、ぎょうざのかわ

にら、ねぎ、キャベツ、メンマ

こめ、あぶら、さとう、ワンタンのかわ

とりにく、ぎゅうにゅう

にんじん、きゅうり、もやし

とうふハンバーグオニオンソース

ワンタン
スープ

ごはん
たまごと
コーンの
スープ

ごはん

もやし、ねぎ、たまねぎ

みそ、ぎゅうにゅう

もやし、こまつな、にんじん にんじん、たまねぎ

木

だいずサラダ

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。　　　　　　

たまご、あつあげ

ごま、じゃがいも

ぶたにく、とりにくあ
か

みそ、あぶらあげ、ぎゅうにゅう
キャベツ、きゅうり、にんじん

さとう、ごまあぶら

きりぼしだいこん、キャベツ

じゃがいも、あぶら

レモン、もやし、ほうれんそう、にんじん

かますのさいきょうやき

エリンギ、アスパラガス

だしまきたまご

はるさめとこまつなのあまずあえ じゃがいものきんぴら

たまねぎ、かぼちゃ、ぶなしめじ

もずくの
みそしる

あぶら、じゃがいも

コーン、たまねぎ

こむぎパン、さとう

とりにくのからあげ
たくあんあえ

こめ、あぶら、かたくりこ

たまねぎ、にんじん

き

き

み
ど
り

さとう、かたくりこ

ひじきとツナのいために

とうふ、ぶたにく、ひじき、ツナ
あさり、みそ、ぎゅうにゅう

ごはん

たまねぎ、ピーマン、たけのこ

ぶたにく、ハム、わかめ

ごはん
かぼちゃの
みそしる

かれい、とりにく、あつあげ

ごはん

なしのりずあえ

とうがん、たけのこ、にら

ごまあぶら、くるまふ

ごはん

チンジャオロースー

じゃがいも、あぶら、さとう

ピーマン、にんじん、こまつな

ぶたにく、ハム、あつあげ ぶたにく、ひじきメルルーサ、だいず、ハム、とうふ

たまご、ぎゅうにゅう

マーボー
あつあげ

たまねぎ、ねぎ、なす

えのきたけ、ねぎ

こめ、かたくりこ

さば、みそ、とうふ、わかめ

ハム、あぶらあげ、ぎゅうにゅう

こまつな、キャベツ

にんじん、こまつな、 にんじん、もやし

とりにく、ぎゅうにゅう
あ
か

さかなとポテトのピリカラフル
バンサンスー

き

あ
か

み
ど
り

こめ、じゃがいも、かたくりこ

キャベツ、コーン

あぶら、さとう

にら、えのきたけ、ねぎ

かたくりこ、ごまあぶら

ごはん

ぎょうざ いかのねぎしおあげ

だいこん、ごぼう

こめ、おおむぎ

フレンチサラダ

とりにく、みそ、ぎゅうにゅう

こめ、さとう、ごま

ごまとんじる むぎごはん

もやしのナムル

あぶら、じゃがいも、ごま

きりぼしだいこんのサラダ

キャベツ、ぶなしめじ

ごまずあえ

いか、のり、ぶたにく

さばのみそだれ

コーン、きゅうり、なし

くるまふの
みそしる

食育の日・旬を食べよう献立

ポークカレー

ひじきのマリネ

水月 火

かます、みそ、ベーコン
ぶたにく、ぎゅうにゅう
たまねぎ、にんじん

ごまあぶら

たまねぎ、もやし、ぶなしめじ

ぶたにく、ぎゅうにゅう

こめ、じゃがいも、さとう

きりぼしだいこん、きぬさや

いんげん、えのきたけ、ごぼう

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4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。

＊パンにはさんでたべよう

給食のお米は
三条産コシヒカ
リです。

ちぎりレタスとのりのサラダ
★材料（4人分）
レタス・・・小１個（320ｇ）
焼きのり・・・１枚
しょうゆ、油・・・・各大さじ１

①レタスは手で一口大にちぎり、器に盛る。
②のりはちぎって、レタスの上にのせる。
③しょうゆと油を回しかけ、さっと混ぜる。

ミニトマトを添えれば、彩りもよく
なります。低学年でも簡単に作れ
ますよ。

栄学校給食共同調理場
ＴＥＬ（45）5084
ＦＡＸ（45）5084

寝る前の間食は控えましょう。

翌日の準備は前日に
すませましょう。

早寝・早起きの習慣を
身につけましょう。

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。

朝バタバタせず、落
ち着いて食べられ
るように

朝食に備え、胃腸
もしっかり休ませて
あげよう

起きて20分くらいす
ると空腹を感じるよ

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。

さばは背が青いことから、漢字で「鯖」と書きます。日本近海ど

こにでも生息し、大群で回遊しています。小魚やエビなどを食べな

がら、１日に10㎞も移動するそうです。栄養面では、血液サラサラ

効果のあるDHA、EPAの他、鉄分やビタミンB群が豊富です。煮て

も焼いてもおいしいさば！色々な料理で味わってみてください。


