
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

                             

 9月
がつ

は夏
なつ

の疲れ
つ か れ

が残り
の こ り

、食 欲
しょくよく

が落ちたり
お

、 体
からだ

がだるくなったりします。 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のために 1日
にち

3 食
しょく

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

  

  今月
こんげつ

の小千谷産
お ぢ や さ ん

（予定） 

  きゅうり・水菜 

なす・ねぎ・米 

糸うり・ブロッコリー 

   

 

 

 

 

    小千谷産
お ぢ や さ ん

のなす 

  

寝る
ね る

前
まえ

にテレビやスマー

トフォンなどの強い
つ よ い

光
ひかり

を

見
み

ると、睡眠
すいみん

を 促
うなが

すホルモ

ンが出
で

にくくなるので、避
さ

けるようにし、早め
は や め

に寝
ね

る

ように 心
こころ

がけましょう。 

生活

せ い か つ

リズムの整

ととの

える 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

 

 
今月
こ ん げ つ

のめあて          生
せ い

 活
か つ

 リ ズ ム を 整
ととの

 え よ う 
 

  

朝
あさ

ごはんにはエネルギ

ー補給
ほきゅう

のほかにも、脳
のう

や

体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、排
はい

せつ

リズムをつくる大切
たいせつ

な

役割
やくわり

があります。 

  

朝
あさ

の 光
ひかり

を感
かん

じると、

覚醒
かくせい

を 促
うなが

すホルモンが

分泌
ぶんぴつ

され、日 中
にっちゅう

に活動
かつどう

し

やすくなります。早
はや

起
お

き

して太陽
たいよう

の 光
ひかり

をたっぷ

り浴
あ

びましょう。 

小千谷市学校給食センター 

2024 年．9 月 

夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

る時期
じ き

 1日
にち

３食
しょく

をしっかり食
た

べよう！ 

 

「まごわやさしい」という言葉
こ と ば

は、 昔
むかし

から食
た

べられてきた伝統
でんとう

の和食
わしょく

に 

欠
かか

かせない食 材
しょくざい

の 頭
かしら

文字
も じ

を並
なら

べたものです。日本人
に ほ ん じ ん

の 体
からだ

に合
あ

った優
やさ

し 

い食 材
しょくざい

として、私
わたし

たちの健康
けんこう

を支
ささ

えてきました。「まごわやさしい」の食 材
しょくざい

を取り入
と  い

れた「おぢやっ子
こ

わくわくメニューをお楽
たの

しみに！ 

2 3 4 5 6
 千田中2年B組リクエストメニュー 冷凍

れいとう

みかん

9 10 11 12 13

16 17 18 19 20

24 25 26 1.2年なし 27 3年なし

30

月 火 水 木 金

フルーツポンチ

のり酢
す

和
あ

え 　鶏
とり

のから揚
あ

げ

　

　じゃこの　　オムレツ

　サラダ　　　ソースかけ

　茎
くき

わかめ　　　鯖
さば

の塩
しお

焼
や

き

　きんぴら

　　　　　　　ひじきマリネ

　　　※紙容器に入れます

    わかめ　　　　　麩
ふ

の 　　　　　　　　　みそ 　ツナそぼろ丼
どん

　 ごはん　　　　　みそ汁
しる

　ごはん　　　チゲ風
ふう

豚汁
とんじる

　ごはん　　　　わんたん汁
じる

　　　　　　　ミートソース 　卵
たまご

入
い

り　　　　 つみれ汁
じる

　　(麦
むぎ

ごはん）

　ソフトめん

690kcal/27.3g/3.2g 630kcal/27.2g/2.7g 661kcal/30.8g/2.9g 737kcal/29.0g/3.1g 714kcal/30.2g/2.1g
794kcal/31.8g/3.5g 746kcal/31.6g/3.4g 784kcal/36.0g/3.5g 872kcal/34.9g/3.5g 824kcal/35.5g/2.5g

819kcal/32.4g/3.5g 771kcal/32.2g/3.4g 809kcal/36.6g/3.5g 872kcal/34.9g/3.5g 849kcal/36.1g/2.5g

  冷凍パイン

 磯
いそ

マヨ　　豚肉
ぶたにく

とポテトの

　和
あ

え　　　　揚
あ

げ煮
に 　浅漬

あさづ

け　　豆腐
とうふ

松風焼
まつかぜや

き
　　　　　　　わかめと

　　　　　　じゃこのサラダ
　ボイル野菜

やさい

　　ハムカツ
給食
きゅうしょく

なし

お弁当
べんとう

　　ごはん　　　みそ汁
しる

　マーボー生揚
なまあ

げ丼
どん

　　　（ごはん）

　　　　　　　　　豆乳
とうに ゅう

　ゆかり　　　和風
わふう

ポトフ 　　　　　　　　チャウダー

　ごはん

米粉
こめこ

バーンズパン

664kcal/24.9g/1.7g 663kcal/25.8g/3.7g 646kcal/25.7g/2.6g 597kcal/21.5g/3.3g

798kcal/29.1g/2.0g 790kcal/30.6g/4.4g 766kcal/30.4g/3.2g 807kcal/28.5g/4.6g

823kcal/29.7g/2.0g 815kcal/31.2g/4.4g 791kcal/31.0g/3.2g 807kcal/28.5g/4.6g

　　お月見
つきみ

クレープ おぢやっ子わくわくメニュー

　

　しょうゆ　　いわしの

　　　　　　　ごまみそ煮
に

　大豆
だいず

と　　　　白身
しろみ

魚
さかな

といもの

　小松菜
こまつな

の　　　ごまみそ

　　　　　　　　ケチャップ和
あ

え
　敬老

けいろう

の日
ひ

　　　　　　ダブルポテト

　　　　　　　サラダ

　梨
なし

　　　　　海藻
かいそう

サラダ

　　　　　　　　豆腐
とうふ

と

　　　　　　　　卵
たまご

の中華
ちゅうか

　ごはん　　　　　そぼろ煮
に

　　　　　　　えのきとわかめの

　　　　　　　　　　具
ぐ

だくさん

　　　　　　　　　　　すまし汁
じる

　　　キーマカレー

　(カレー風味
ふうみ

麦
むぎ

ごはん）

696kcal/25.2g/1.9g 664kcal/26.7g/2.1g 716kcal/30.9g/2.3g 677kcal/22.2g/2.4g

804kcal/29.1g/2.5g 771kcal/29.9g/2.3g 849kcal/36.5g/2.8g 826kcal/28.5g/2.8g

829kcal/29.7g/2.5g 796kcal/30.5g/2.3g 849kcal/36.5g/2.8g 851kcal/29.1g/2.8g

23

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ 糸

いと

うり　　　　鮭
さけ

の

　サラダ　　　　みそ焼
や

き

　切干
きりぼし

和
あ

え　　　カラフル

　　　　　　　　レバー

　巨峰
きょほう

　　　　チーズポテト カロテン　　　れんこん

　　　　　　　ハンバーグ

　　　　　　　　大根
だいこん

の

　ごはん　　　オイスター

　　　　　　　　　ソース煮
に

　ごはん　　　　もやしの

　　　　　　　　みそ汁
しる

　

　　　　　　　　とり南蛮汁
なんばんじる

　

　ごはん　　　　沢煮
さわに

椀
わん

　　大麦
おおむぎ

めん
654kcal/23.6g/2.0g 620ｋcal/25.4g/2.6g 669kcal/24.5g/1.8g

738kcal/35.6g/3.0g 785kcal/27.5g/2.5g 813kcal/32.6g/3.5g 801kcal/29.0g/2.1g

810kcal/28.1g/2.5g 813kcal/32.6g/3.5g 826kcal/29.6g/2.1g

　9月
がつ

2日
にち

は

　千田
ちだ

中学校
ちゅうがっこう

　2年
ねん

B組
くみ

のリクエストメニュー

　　衛生
えいせい

委員会
いいんかい

の健康
けんこう

調査
ちょうさ

で千田
ちだ

中
ちゅう

学校
がっこう

の

　健康
けんこう

NO１になったクラスからのリクエストです。

小 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量

　たくあん　　鶏
とり

の照
て

り焼
や

き

　和
あ

え

　まいたけ　　　　青菜
あおな

の
↑牛乳のマークです。

＊都合により、献立の内容を一

部変更する ことがあります。

ご了承ください。

　ごはん　　　　　みそ汁
しる 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

649kcal/27.5g/2.8g 基準値　6５0kcal/26.8g/2.0g未満

766kcal/32.0g/3.4g 基準値　817kcal/33.7g/2.5g未満

791kcal/32.6g/3.4g 基準値　832kcal/34.4g/2.5g未満

キムチ
チャーハン

（２こ）

じゃがいもの

サラダフレンチ

ごはん

スープ

サラダ



2024 年  

 

 

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） 

２ 月 鶏肉、ツナ、豆腐 
牛乳、わかめ、もずく 

のり 
にんじん、ほうれん草 しょうが、もやし、だいこん、ねぎ、もやし 

ごはん、砂糖、片栗粉、米粉 

じゃがいも、車ふ 
油 

３ 火 鶏卵、ツナ、豚肉、豆腐 牛乳、ちりめん にんじん  
キャベツ、きゅうり、コーン、しょうが、にんにく 

白菜キムチ、だいこん、ねぎ、こんにゃく 
ごはん、砂糖 油 

４ 水 
さば、さつま揚げ、豚肉 

豆腐、かまぼこ 
牛乳、茎わかめ にんじん、いんげん、水菜 

ごぼう、しめじ、こんにゃく、玉ねぎ、たけのこ 

しょうが 
ごはん、ワンタン皮、砂糖 油 

５ 木 豚肉、大豆、ハム 牛乳、ひじき にんじん、トマト 
玉ねぎ、なす、セロリ、マッシュルーム、きゅうり 

キャベツ、みかん、しょうが、にんにく 
ソフトめん、砂糖、片栗粉 油 

６ 金 
鶏卵、鶏肉、豚肉、 

鱈（つみれ）、豆腐 
牛乳、ちりめん にんじん、小松菜 

えだまめ、だいこん、もやし、えのき、なめこ 

みかん缶 

麦ごはん、砂糖、ナタデココ 

はちみつゼリー、アセロラジュレ 
油 

9 月 
豚肉、かまぼこ、かつお節 

生揚げ 
牛乳、のり にんじん、小松菜 しょうが、えだまめ、もやし、だいこん、ねぎ、えのき ごはん、砂糖、じゃがいも、片栗粉 

油 

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

10 火 豆腐、豚肉、鶏肉、ウインナー 牛乳、塩昆布 にんじん、いんげん 
ねぎ、しょうが、キャベツ、きゅうり、たくあん 

だいこん、こんにゃく 

ごはん、片栗粉、じゃがいも 

パン粉 
油、ごま 

11 水 豚肉、生揚げ、大豆、ツナ 牛乳、ちりめん、わかめ にんじん、にら 

玉ねぎ、しょうが、にんにく、なす、ズッキーニ 

たけのこ、えりんぎ、もやし、きゅうり、コーン 

パイン 

ごはん、砂糖、片栗粉 油 

12 木 ハム、鶏肉、豆乳、ベーコン 牛乳 にんじん、パセリ キャベツ、きゅうり、しめじ、玉ねぎ、コーン 
米粉パン、じゃがいも、砂糖 

パン粉 

油 

乳不使用ホワイト

ルウ 

17 火 豚肉、ハム、豆腐、鶏卵、鶏肉 牛乳 にんじん、水菜 
にんにく、白菜キムチ、玉ねぎ、きゅうり、キャベツ 

えのき 

ごはん、砂糖、片栗粉、じゃがいも 

さつまいも、春雨、クレープ 

油 

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

18 水 いわし、ハム、生揚げ、豚肉 牛乳 にんじん、ほうれん草 
もやし、玉ねぎ、しいたけ、こんにゃく、えだまめ 

キャベツ、たけのこ 

ごはん、じゃがいも、砂糖 

片栗粉 
油、ごま 

19 木 助宗たら、大豆、ハム、豆腐 牛乳、わかめ にんじん、小松菜 キャベツ、コーン、えのき、たけのこ ごはん、じゃがいも、砂糖 油、ごま 

20 金 豚肉、大豆、ツナ、ひよこ豆 牛乳、わかめ、昆布 にんじん、グリンピース、トマト 
玉ねぎ、なす、マッシュルーム、しょうが、にんにく 

セロリ、キャベツ、きゅうり、梨 
麦ごはん、砂糖 

油、アレルゲンフ

リーカレールウ 

24 火 
鮭、ハム、生揚げ、豚肉 

なると 
牛乳 にんじん、チンゲン菜 

糸うり、きゅうり、もやし、だいこん、玉ねぎ 

まいたけ、きくらげ 
ごはん、砂糖、片栗粉 油、ごま 

25 水 
豚肉（レバー）、ツナ、生揚げ 

大豆 
牛乳、わかめ にんじん、ピーマン、水菜、小松菜 

しょうが、切干だいこん、もやし、だいこん、えのき 

にんにく、ねぎ 
ごはん、じゃがいも、片栗粉、砂糖 油 

26 木 
鶏肉、かまぼこ、油揚げ 

ベーコン 
牛乳、チーズ にんじん、小松菜 えのき、玉ねぎ、ねぎ、巨峰 大麦めん、じゃがいも 

油、乳不使用マー

ガリン 

27 金 
豚肉、豆乳、ツナ、豆腐 

油揚げ 
牛乳 にんじん、かぼちゃ、ブロッコリー 

玉ねぎ、れんこん、コーン、えのき、だいこん 

ねぎ 
ごはん、砂糖、パン粉、マロニー 油 

30 月 
鶏肉、油揚げ、生揚げ 

大豆（ペースト） 
牛乳 にんじん、小松菜 

えのき、まいたけ、ごぼう、えだまめ、しょうが 

キャベツ、きゅうり、たくあん 
ごはん、砂糖、片栗粉 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。 

 


