
                                                 

 

  

 令和
れ い わ

5 年
ねん

10 月
がつ

～ 11 月
がつ

に 小千谷
お ぢ や

市立
し り つ

の

小学生
しょうがくせい

、中学生
ちゅうがくせい

に生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

に関
かん

するアンケ

ート調査
ちょうさ

を実施
じ っ し

しました。 

その中
なか

で、「朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べる子
こ

」の割合
わりあい

は小学生
し ょ う が く せ い

で 91.7％、中学生
ち ゅ う が く せ い

で 83.6％

でした。小 学 生
しょうがくせい

は前年度
ぜ ん ね ん ど

より、0.8％減
げん

少
しょう

し、

中 学 生
ちゅうがくせい

は 0.1％増加
ぞ う か

しました。 

 

今月
こんげつ

のめあて          

小千谷市学校給食センター 

2024 年．５月 

   朝
あさ

 ご は ん を 食
た

 べ よ う！ 

 

 

 

 

 小千谷
お ぢ や

市では、「食
た

べて・動
うご

いて・よく寝
ね

よう」をスローガンに、 

子
こ

どもたちの生活
せいかつ

リズム向 上
こうじょう

のために取り組
と  く

んでいます。 

         さら あたら 

おかずのお皿が新しくなりました！ 

 

小千谷市
お ぢ や し

よりおかずを盛り付
も  つ

ける「仕切り皿
し き  ざ ら

」を購入
こうにゅう

し 

ていただきました。みんなで大切
たいせつ

に使用
し よ う

していきましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる人
ひと

の割合
わりあい

を 100％に

に！！ 

 

おぢやっ子
こ

が朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べる割合
わりあい

が

年々
ねんねん

減
へ

っている⁈ 

 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べて、体温
た い お ん

を上
あ

げ、脳
の う

と体
からだ

をウォーミングアップ 

 

忙
いそが

しい朝
あさ

も朝
あさ

ごはん

をしっかり

食
た

べて登校
とうこう

しよう！  

 

 

1 2 3

6 7 8 9 10

13 14 15 16 17
チーズ

　　　　　　豆腐
と う ふ

20 21 22 23 24

27 28 29 30 31

837kcal/35.4g/2.1g 817kcal/31.3g/2.8g 826kcal/36.2g/2.6g 792kcal/35.2g/2.9g 835kcal/29.3g/2.9g

685kcal/29.3ｇ/1.7g 664kcal/26.1ｇ/2.3g 685kcal/30.3g/2.3g 694kcal/30.8g/2.3g 676kcal/24.2g/2.5g
812kcal/34.8g/2.1g 792kcal/30.7g/2.8g 813kcal/35.6g/2.6g 792kcal/35.2g/2.9g 810kcal/28.7g/2.9g

ソフトめん

　ツナそぼろ丼
どん

　　みそ

　（卵
たまご

入
い

り）　　ワンタン

　　　 　　　　　じゃがいもの

　ごはん　　レタスと卵
たまご

の　ごはん　　　なめこ汁
じる

　ごはん　　　 そぼろ煮
に

　　　　　　鶏南蛮
とりなんばん

汁
じる

冷凍
れいとう

みかん
　カレー　　　とりの塩

しお

　おひたし　から揚
あ

げ

　ビーフン　　　イカの

　炒
いた

め　　　　香味
こうみ

焼
や

き

梅
うめ

おかか　栃尾
とちお

の油揚
あぶらあ

げ

きゅうり　　煮
に

つけ

浅漬
あさづ

け　レバーとポテトの

　　　　ケチャップ和
あ

え

789kcal/27.9g/1.9g 784kcal/30.9g/3.0g 775kcal/30.1g/1.8g 802kcal/32.0g/3.0g 797kcal/27.8g/3.9g

681kcal/27.4g/2.5g 651kcal/23.5g/3.2g
764kcal/27.3g/1.9g 759kcal/30.3g/3.0g 750kcal/29.5g/1.8g 802kcal/32.0g/3.0g 772kcal/27.1g/3.9g

ゆで中華
ちゅうか

山菜
さんさい

きんぴら丼
どん

　　白玉
しらたま

　（ごはん）　　　スープ

　　　　　　　　山菜
さんさい

の 　ゆかり　　　もずくの

　ごはん　　　みそ汁
しる

　ごはん　　　どさんこ

　　　　　　　　汁
じる

　ごはん　　　 みそ汁
しる

　しょうゆ　　たらの

フレンチ　　　甘酢
あまず

あん

ロースト　　豚肉
ぶたにく

の

ポテト　　ジンジャー炒
いた

め

　　　　　　海藻
かいそう

抹茶
まっちゃ

蒸
む

し　　こんにゃく

もやし　　　　ポテトの

サラダ　　　チーズ焼
や

き
　　　ヨーグルト

637kcal/23.1g/1.7g 645kcal/27.1ｇ/2.6g 627kcal/24.8g/1.5g

828kcal/30.6g/3.1g
795kcal/30.5g/2.8g 806kcal/33.5g/2.0g 794kcal/31.6g/3.7g 766kcal/32.2g/2.9g 853kcal/31.2g/3.1g

666kcal/26.9g/2.2g 684kcal/25.9g/1.8g 650kcal/26.3g/3.3g 664kcal/28.5g/2.5g 659kcal/24.8g/2.2g
770kcal/29.6g/2.8g 781kcal/32.9g/2.0g 769kcal/31.0g/3.7g 766kcal/32.2g/2.9g

　ごはん　　　マーボー

　　　　　　　　みそ汁
しる

米粉
こめこ

バーンズパン

　　　　  　　 生揚
なまあ

げの

　ごはん　　　かぼちゃの 　ごはん　　　そぼろ煮
に

五目
ごもく

ごはん　　わかたけ 　　　　　　　　豆乳
とうにゅう

　五目豆
ごもくまめ

　　　鶏肉
とりにく

の

　　 　　カレー塩麴
しおこうじ

焼
や

き
 昆布
こんぶ

和
あ

え　 あじフライ

和風
わふう

マカロニ　　　厚焼
あつや

き卵
たまご

　　サラダ

ゆで野菜
やさい

　　ハンバーグ

バンサンスー　ポーク

　　　　　　　シュウマイ

　　　　　　　２こ

791kcal/27.7g/3.5g 762kcal/35.4g/2.8g 762kcal/26.9g/2.0g 819kcal/27.0g/2.6g
816kcal/28.3g/3.5g 787kcal/36.0g/2.8g 787kcal/27.5g/2.0g 834kcal/27.6g/2.6ｇ

667kcal/23.3g/2.8g 664kcal/32.3g/2.3g 642kcal/23.0g/1.7g 680kcal/22.9g/2.1g

　

　ごはん　　　肉
にく

じゃが
　　カレーライス 　ごはん　　　けんちん汁

じる

　ごはん　　ほうとう汁
じる

　（麦
むぎ

ごはん）

　　  　　わかめと
　のりず　　　さばの

　和
あ

え　  　　しょうが煮
に

　ポテト　　　ひじきと

　サラダ　　ツナの佃煮
つくだに

　きりざい　　車麩
くるまふ

の

　　　　　揚
あ

げ煮
に

　2こ
振替休日
ふりかえき ゅう じつ

　　チキン 　　　　　　　みそ

基準値　860kcal/35.5g/2.5g未満 814kcal/33.4g/3.5g 851kcal/33.3g/2.6g

みかんゼリー

基準値　830kcal/34.2g/2.5g未満 789kcal/32.8g/3.5g 826kcal/32.7g/2.6g

中 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量
高 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量

基準値　650kcal/26.8g/2.0g未満 655kcal/27.8g/2.8g 655kcal/27.8g/2.8g

　キムチ　 　　体
たい

菜
な

と卵
たまご

の
　ごはん   　　　豚汁

とんじる

小 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量  チャーハン　 　スープ

金

↑牛乳
ぎゅうにゅう

のマークです。

＊都合
つごう

により、献立
こんだて

の内容
ないよう

を一部
いちぶ

変更
へんこう

す

る ことがあります。  ご了承
りょうしょう

ください。

もやし　　　キャベツ

　ナムル　　メンチカツ

　ごま酢
ず

　　鮭
さけ

のマヨ

　和
あ

え　　コーン焼
や

き
憲法記念日
け ん ぽ う き ね ん び

月 火 水 木

パン サラダ

スープ

セルフバーガー

じゃこのサラダ

チャウダー

しょうゆ
ラーメン
スープ

（ごはん） スープ
スープ

おし
る



  

 

 

日 曜 
＜赤＞からだをつくる食品 ＜緑＞からだの調子をととのえる食品 ＜黄＞からだのエネルギーになる食品 

1 群（肉、魚、卵、豆等） 2 群（乳、海藻、小魚等） 3 群（緑黄色野菜） 4 群（淡色野菜、果物、きのこ等） 5 群（穀類、いも類、砂糖等） 6 群（あぶら） 

１ 水 豚肉、ハム、豆腐、鶏卵、鶏肉 牛乳 にんじん、体菜水煮 
玉ねぎ、コーン、白菜キムチ、キャベツ、きゅうり 

もやし、えのき 
ごはん、春雨、片栗粉、砂糖 油 

2 木 鮭、油揚げ、豚肉、豆腐 牛乳 にんじん、こまつな、ピーマン 
玉ねぎ、コーン、もやし、ごぼう、だいこん、ねぎ 

えのき 
ごはん、砂糖、じゃがいも 

油、ごま 

ノンエッグマヨネーズ 

7 火 鶏肉、ツナ、大豆（ペースト） 
牛乳、脱脂粉乳、わかめ 

ちりめんじゃこ 
にんじん、グリンピース 

しょうが、玉ねぎ、にんにく、しめじ、もやし、きゅうり 

コーン 

麦ごはん、じゃがいも、砂糖 

みかんゼリー 

油 

カレールウ 

8 水 さば、ツナ、豆腐、鶏肉 牛乳、のり にんじん、ほうれん草 
もやし、しょうが、だいこん、ごぼう、こんにゃく、ねぎ 

しめじ 
ごはん、砂糖 油 

9 木 鶏肉、ツナ、ハム、油揚げ 牛乳、ひじき にんじん、かぼちゃ ねぎ、きゅうり、キャベツ、しいたけ、ねぎ 
ごはん、砂糖、ほうとう 

じゃがいも 

油、ごま 

ノンエッグマヨネーズ 

10 金 納豆、豚肉、生揚げ 牛乳 にんじん、野沢菜漬け、いんげん キャベツ、玉ねぎ、たくあん、こんにゃく 
ごはん、じゃがいも、砂糖 

車麩 
油 

13 月 鶏肉、大豆、さつま揚げ、油揚げ 牛乳、昆布 
にんじん、いんげん、かぼちゃ、水

菜 

ごぼう、しょうが、こんにゃく、しいたけ、玉ねぎ 

えのき 
ごはん、砂糖 油 

14 火 あじ、生揚げ、豚肉 牛乳、塩昆布 にんじん、いんげん 
玉ねぎ、しょうが、だいこん、きゅうり、キャベツ 

たけのこ、しめじ 

ごはん、砂糖、パン粉、小麦粉 

片栗粉 
油 

15 水 
鶏卵、油揚げ、大豆、豆腐、豚肉、かつお

節 
牛乳、ひじき、わかめ にんじん、こまつな ごぼう、キャベツ、コーン、たけのこ、えのき ごはん、マカロニ、砂糖 

油 

ノンエッグマヨネーズ 

16 木 
あさり、ベーコン、豚肉、鶏肉 

豆乳 
牛乳、チーズ にんじん、パセリ 

玉ねぎ、にんにく、パイン缶、キャベツ、きゅうり 

コーン 
米粉パン、じゃがいも、砂糖 

油 

ホワイトルウ 

17 金 豚肉、ハム、豆腐、大豆 牛乳 にんじん、にら 
玉ねぎ、キャベツ、もやし、メンマ、ねぎ、にんにく 

エリンギ、きゅうり、切干だいこん 
ゆで中華、砂糖、じゃがいも 油 

20 月 豚肉、生揚げ、鶏肉 牛乳、ヨーグルト にんじん、水菜 
こんにゃく、わらび、ミズナ(山菜)、きくらげ、たけのこ 

ごぼう、だいこん、えのき、山うど 
ごはん、砂糖、片栗粉、白玉もち 油、ごま 

21 火 すけそうだら、ハム、豚肉 牛乳 にんじん、チンゲン菜、ピーマン 玉ねぎ、もやし、キャベツ、コーン、えのき、メンマ ごはん、砂糖、片栗粉 油 

22 水 豚肉、生揚げ 牛乳 にんじん、ピーマン 
しょうが、エリンギ、玉ねぎ、にんにく、わらび 

なめこ、だいこん、もやし 
ごはん、砂糖、じゃがいも 油 

23 木 豚肉、ツナ、豆乳、かまぼこ 牛乳、わかめ、昆布 にんじん、チンゲン菜 
しょうが、メンマ、もやし、きゅうり、キャベツ 

こんにゃく、ねぎ、コーン 
ゆで中華、砂糖、小麦粉 油 

24 金 ベーコン、ハム、豆腐、油揚げ 
牛乳、わかめ、塩昆布 

チーズ 
にんじん、こまつな、ピーマン 

エリンギ、玉ねぎ、もやし、切干だいこん、えのき 

だいこん 

ごはん、油、車麩、じゃがいも 

砂糖 
油 

27 月 豚肉、鶏肉、豆腐、ツナ、鶏卵 牛乳、ちりめんじゃこ にんじん、水菜 枝豆、きくらげ、玉ねぎ、みかん、しょうが ごはん、砂糖、わんたん 油 

28 火 
鶏肉、ちくわ、豆腐、油揚げ 

かつお節 
牛乳 にんじん、こまつな しょうが、にんにく、なめこ、だいこん、ねぎ、もやし 

ごはん、じゃがいも、砂糖、米粉片

栗粉 
油 

29 水 イカ、豚肉、生揚げ 牛乳 にんじん、にら、いんげん ねぎ、玉ねぎ、もやし、しいたけ、たけのこ、しょうが 
ごはん、じゃがいも、砂糖 

片栗粉、ビーフン 
油 

30 木 
鶏肉、かまぼこ、油揚げ 

かつお節 
牛乳 にんじん、こまつな 玉ねぎ、えのき、ねぎ、きゅうり、たくあん、梅干し ソフトめん、砂糖  

31 金 
豚肉（レバー）、大豆、鶏卵、豆腐、

鶏肉 
牛乳 にんじん 

しょうが、だいこん、キャベツ、たくあん、レタス 

玉ねぎ 

ごはん、片栗粉、砂糖、じゃがい

も、春雨 
油 

急
きゅう

な献立
こんだて

・食 材
しょくざい

の 

変更
へんこう

もあります。 

ご 了
りょう

承
しょう

ください。 

 

2024年 



  

 

 


