
 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ★乳製品
にゅうせいひん

やくだものを加
くわ

えるとさらに 

バランスがよくなります。 

★10月
がつ

23日は「おぢやっ子
こ

わくわくメニュー」は 

今月
こんげつ

のめあて  食事
しょくじ

と運動
うんどう

のバランスを 考
かんが

えよう 
 

 

◎食事
しょくじ

でエネルギーや栄養
えいよう

をしっかりとろう！ 

        

 

 

「中越
ちゅうえつ

大震災
だいしんさい

の日給食
ひきゅうしょく

」として「災害食
さいがいしょく

」を提供
ていきょう

します！ 

 小千谷
お ぢ や

市内
し な い

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では、今年
こ と し

も「災 害 食
さいがいしょく

」を提 供
ていきょう

します。

災 害 食
さいがいしょく

に関心
かんしん

をもち、日頃
ひ ご ろ

の災害
さいがい

に対する
たい

備
そな

えについて 考
かんが

える

一日
いちにち

にしましょう。後日
ご じ つ

、食 育
しょくいく

だより「中 越
ちゅうえつ

大震災
だいしんさい

の日
ひ

 特別号
とくべつごう

」

が出
で

ます。 

★10月
がつ

の金曜日
き ん よ う び

は 

千
ち

田中
だちゅう

1年生
ねんせい

作成
さくせい

メニュー 

小千谷市学校給食センター 

2024 年 １０月 

 10月
がつ

の毎 週
まいしゅう

金曜日
き ん よ う び

は、千田
ち だ

中 学 校
ちゅうがっこう

1

年生
ねんせい

が作成
さくせい

したメニューが登 場
とうじょう

します。 

栄養
えいよう

バランスだけでなく、「秋
あき

」「 旬
しゅん

」

「小千谷産
お ぢ や さ ん

」を取り入
と  い

れたアイデアあふ

れるメニューです。ネーミングのセンス

も良さ
よ

も 注 目
ちゅうもく

してください。※献立
こんだて

の

一部
い ち ぶ

を変更
へんこう

しています。 

 私
わたし

たちの 体
からだ

は、食べ物
た  も の

によってつくられ、活動
かつどう

するエネルギーを得
え

ています。特
とく

に運動
うんどう

して

いる人
ひと

は、していない人
ひと

に比
くら

べてたくさん 体
からだ

を動
うご

かすため、多く
お お

の食べ物
た  もの 

をとる必要
ひつよう

があります。

活動量
かつどうりょう

に合
あ

った食事量
しょくじりょう

がとれていないと 体
からだ

はエネルギー不足
ぶ そ く

の状 態
じょうたい

になるため、練 習
れんしゅう

や試合
し あ い

で十 分
じゅうぶん

な 力
ちから

を発揮
は っ き

できません。朝
あさ

ごはんからしっかり食
た

べて、1日
にち

3 食
しょく

をしっかりとるようにし

ましょう。 

◎食事
しょくじ

の基本
き ほ ん

・・・主食+主菜+副菜のバランスのよい食事！ 

主菜（しゅさい） 

たんぱく源
げん

、筋肉
きんにく

をつくる

よ！ 

汁物（しるもの） 

水分
すいぶん

、塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

になるよ！ 

副菜（ふくさい） 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるよ！ 

1 2 3 4

7 8 9 10 11 千田中1年生作成メニュー

14 15 16 17 18 千田中1年生作成メニュー

21 22 23 おぢやっ子わくわくメニュー 24 25

28 29 30 31

　 　

月 火 水 木 金

1、2年なし 「秋
あき

の味
み

力
りょく

はこれだ！！」

フレッシュ　　さんまの

サラダ　　　　梅
うめ

煮
に

↑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。

　ビーフン　ヘルシー焼売
しゅうまい

　炒
いた

め

しょうゆ　　　さばの

　フレンチ　　　みそ煮
に  キャベツ　　焼

や

き栗
ぐり

　和
あ

え　　　　コロッケ

　　　　　　　　トック 　　　　　　　　秋
あき

野菜
やさい

の 　　　　　　　マーボー

　ごはん　　　　豆腐
どうふ

　栗
くり

五目
ごもく

　　色
いろ

とりどりの

　ごはん　　　かぼちゃの
小 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量 　ごはん　　　　スープ 　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

基準値　650kcal/26.8g/2.0g未満 693kcal/26.9g/2.0g 695kcal/31.1g/2.2g 702kcal/25.2g/2.5g 648kcal/23.8g/2.2g
基準値　830kcal/34.2g/2.5g未満 803kcal/31.7g/2.5g 791kcal/33.8g/2.5g 840kcal/31.9g/3.1g 759kcal/27.4g/2.8g
基準値　860kcal/35.5g/2.5g未満 828kcal/32.3g/2.5g 816kcal/34.4g/2.5g 865kcal/32.5g/3.1g 784kcal/28.0g/2.8g

「秋
あき

の旬
しゅん

を感
かん

じよう！」

たくあん 　鶏肉
とりにく

と

和
あ

え　　　れんこんの甘酢
あまず

　　ブルーベリーゼリー

　茎
くき

わかめの　ホッケの

　きんぴら　　照
て

り焼
や

き
　浅漬

あさづ

け　　人参
にんじん

つくね
キャベツの　　スペイン風

ふう

マヨ和
あ

え　　　オムレツ

　　　　　　　　なめこの

　　ごはん　　　みそ汁
しる

　　　　　　　　　　カレー南蛮
なんばん

　　　　　　　　　　　　汁
じる

　　　　　　　　ミネスト

　わかめ　　　　ローネ

　ごはん

　豚
ぶた

キムチ丼
どん

　　　中華
ちゅうか

卵
たまご

　ごはん　　　どさんこ

　　　　　　　　みそ汁
しる

　（麦
むぎ

ごはん） 　　　　　　　みそ汁
しる

米粉
こめこ

めん

665kcal/22.4g/2.1g 656kcal/25.8g/1.8g 620kcal/27.4g/3.1g 752kcal/32.2g/2.9g 678kcal/23.4g/3.2g
797kcal/26.0g/2.6g 780kcal/30.0g/2.6g 740kcal/32.1g/3.8g 877kcal/37.6g/3.7g 810kcal/27.2g/3.9g
822kcal/26.6g/2.6g 858kcal/30.6g/2.6g 765kcal/32.7g/3.8g 877kcal/37.6g/3.7g 835kcal/27.8g/3.9g

「野菜
やさい

モリモリランチ」

スポーツの日
ひ

　　　　　　春雨
はるさめ

のツナ

　　　　　　マヨサラダ
　磯

いそ

和
あ

え　　厚揚
あつあ

げの

　　　　　ごまみそだれ

ポテト　　　焼
や

きししゃも

きんぴら　　　　（2尾
び

）

ピリ辛
から

もやしの　照
て

り焼
や

き

ナムル　　　　　チキン

　ごぼう　　　わんたん 　　　　　　  　車麩
くるまふ

の

　ごはん　　　野菜
やさい

入
い

り

　　　　　　  ベーコンスープ

チキンピラフ　　スープ 　ごはん　　　　卵
たまご

とじ 　ごはん　　　ぽかぽか汁
じる

625kcal/22.7g/2.1g 685kcal/27.6g/1.8g 642kcal/26.6g/2.3g 674kcal/27.1g/2.5g
746kcal/26.5g/2.4g 798kcal/30.9g/2.2g 772kcal/31.7g/2.8g 782kcal/31.3g/3.0g
771kcal/27.1g/2.4g 823kcal/31.5g/2.2g 797kcal/32.3g/2.8g 807kcal/31.9g/3.0g

「中越大震災
ちゅうえつだいしんさい

の日
ひ

給食
きゅうしょく

・災害
さいがい

食
しょく

」

　おから　　　鉄火
てっか

みそ

　サラダ

五目
ごもく

　　　　白身魚
しろみさかな

の

きんぴら　　薬味
やくみ

ソース

　みかん

　　　　　　　缶
かん

乾
かん

サラダ 　ゆで野菜
やさい

　　ウインナー
東雲祭

（給食なし）

　　　　 　　　かぼちゃの

　　　　　　　備蓄
びちく

カレー

　

　　　　　　　あさり入
い

り

　　　　　　　チャウダー
　ごはん　　　　おでん 　ごはん　　　みそ汁

しる

背割
せわ

れコッペパン

704kcal/25.0g/1.8g 647kcal/26.8g/2.3ｇ 683kcal/17.3g/2.6g 643kcal/28.1g/3.7g
843kcal/29.5g/2.2g 759kcal/29.1g/2.5g 810kcal/20.2g/3.1g 831kcal/36.3g/4.7g
768kcal/30.1g/2.2g 784kcal/29.6g/2.5g 810kcal/20.2g/3.1g 831kcal/36.3g/4.7g

　

 今月
こんげつ

の小千谷
おぢや

産
さん

（予定
よてい

）

・カリフラワー・なす

・ねぎ・だいこん

・キャベツ・水菜
みずな

・米
こめ

ミニハロウィンゼリー

　ごま和
あ

え　　フフ麩
ふ

カツ 　　　　　カリフラワーの

　　　　　ピリうま漬
づ

け

 さっぱり　　　レバーの

 おひたし　　 かりん揚
あ

げ

ゆかり和
あ

え　かぼちゃの

　　　　　　チーズ焼
や

き

　

　ごはん　　　　豚汁
とんじる

　　さかさカレー

　・ホワイトルウ

　・ターメリック

　　　ライス

　

　ごはん　　　 みそ汁
しる

　ゆで中華
ちゅうか

691kcal/22.5g/2.2g 661kcal/21.0g/2.8g 644kcal/26.3g/1.8g 698kcal/27.8g/3.8g
759kcal/31.2g/2.1g 832kcal/33.1g/4.7g

829kcal/26.2g/2.6g 809kcal/25.2g/3.5g 784kcal/31.8g/2.1g 832kcal/33.1g/4.7g

804kcal/25.6g/2.6g 784kcal/24.6g/3.5g

２こ

コーンスープ さつまいも入り

みかん

タンメン

スープ

セルフホットドック

パック

ごはん

スープ

あん

主食（しゅしょく） 

体
からだ

と脳
のう

を動
うご

かす 

エネルギー源
げん

になるよ！ 



  2024 年 

 

日 曜 
＜赤＞からだをつくる食品 ＜緑＞からだの調子を整える食品 ＜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 火 
豚肉、鶏肉、大豆、ハム 

豆腐 
牛乳、わかめ にんじん、水菜、にら 

えだまめ、しいたけ、しょうが、玉ねぎ、もやし 

だいこん 

ごはん、砂糖、片栗粉、ビーフン 

トック 
油 

2 水 さば、ハム、鶏肉、打ち豆 牛乳 にんじん、ほうれん草 しょうが、もやし、コーン、なす、だいこん、ねぎ 
ごはん、砂糖、さつまいも 

 
油 

3 木 豚肉、豆腐 牛乳、塩昆布 にんじん、にら 
しょうが、にんにく、玉ねぎ、キャベツ、もやし 

ねぎ、たけのこ、しいたけ 
ごはん、砂糖、片栗粉、パン粉 
小麦粉、栗、さつまいも、じゃがいも 

油 

4 金 油揚げ、さんま、ツナ、豆乳 牛乳、ひじき にんじん、グリンピース、かぼちゃ 
しょうが、カリフラワー、キャベツ、きゅうり 

みかん缶、だいこん、はくさい、えのき、コーン 
ごはん、栗、砂糖 油 

7 月 鶏肉、油揚げ 牛乳 にんじん、グリンピース 
れんこん、キャベツ、きゅうり、たくあん 

なめこ、だいこん、ねぎ 

ごはん、砂糖、片栗粉 

じゃがいも 
油 

8 火 鶏卵、鶏肉、ベーコン、豆腐 牛乳 にんじん、いんげん、チンゲン菜 玉ねぎ、しいたけ、えのき、キャベツ、きゅうり ごはん、砂糖、片栗粉 油 

9 水 ほっけ、さつま揚げ、豚肉 牛乳、茎わかめ にんじん、いんげん、チンゲン菜 ごぼう、こんにゃく、えのき、玉ねぎ、もやし、コーン ごはん、砂糖 油 

10 木 鶏肉、ちくわ、なると、豚肉 牛乳、ひじき、塩昆布 にんじん、小松菜 
キャベツ、きゅうり、玉ねぎ、えのき、ねぎ、しょうが 

たくあん 
米粉めん、片栗粉 

油、アレルゲンフリー

カレールウ 

11 金 
鶏卵、ハム、かまぼこ 

ウインナー、かつお節 
牛乳、わかめ にんじん、小松菜、トマト 玉ねぎ、キャベツ、コーン、えのき 

ごはん、砂糖、さつまいも 

マカロニ 

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

油 

15 火 鶏肉、ベーコン、豚肉、ツナ 牛乳 
にんじん、小松菜、ほうれん草 

グリンピース 

ごぼう、コーン、玉ねぎ、メンマ、えのき 

もやし 
ごはん、砂糖、ワンタン 

油 

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

16 水 
生揚げ、ハム、鶏肉、鶏卵 

かつお節 
牛乳、のり にんじん、いんげん、小松菜 切干だいこん、もやし、玉ねぎ、しいたけ、こんにゃく 

ごはん、片栗粉、砂糖 

じゃがいも 
油、ごま 

17 木 豚肉、さつま揚げ、油揚げ 牛乳、ししゃも にんじん、いんげん こんにゃく、だいこん、はくさい、えのき、ねぎ ごはん、じゃがいも、砂糖 油 

18 金 
鶏肉、ハム、ベーコン 

ウインナー 
牛乳、ちりめん ブロッコリー 

しょうが、もやし、きゅうり、コーン、キャベツ 

玉ねぎ 

ごはん、砂糖、片栗粉、マロニー 

じゃがいも 
油 

21 月 
大豆、おから、鶏肉 

生揚げ、がんも 
牛乳、昆布 にんじん、いんげん 

ごぼう、玉ねぎ、きゅうり、カリフラワー、キャベツ 

だいこん、こんにゃく 
ごはん、じゃがいも、砂糖 

油、ごま 

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

22 火 
助宗タラ、さつま揚げ 

油揚げ 
牛乳、ひじき にんじん、いんげん、かぼちゃ、水菜 

しょうが、ねぎ、れんこん、こんにゃく、玉ねぎ 

えのき、にんにく 
ごはん、砂糖、片栗粉 油 

23 水 魚肉ソーセージ、ツナ、大豆 牛乳、わかめ にんじん、グリンピース 
玉ねぎ、コーン、切干だいこん、にんにく、みかん 

たくあん 
ごはん、砂糖、じゃがいも 

油、アレルゲンフリー

カレー、ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

24 木 ウインナー、あさり、豆乳 牛乳 にんじん 玉ねぎ、キャベツ、きゅうり、コーン コッペパン、砂糖、じゃがいも 
油、アレルゲンフリー

ホワイトルウ 

25 金 ハム、鶏肉、豆腐 牛乳、もずく 
にんじん、水菜、かぼちゃ（さつまいも

コロッケ） 
玉ねぎ、キャベツ、きゅうり、コーン、なめこ 

ごはん、砂糖、さつまいも 

じゃがいも、パン粉、小麦粉 

油 

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

28 月 ちくわ、豚肉、豆腐 牛乳 にんじん、小松菜 もやし、だいこん、こんにゃく、ねぎ 
ごはん、じゃがいも、砂糖 

小麦粉、車麩、柿の種 
油、ごま 

29 火 大豆（ペースト）、鶏肉、豆乳 
牛乳、粉チーズ 

塩昆布 
にんじん、グリンピース 

玉ねぎ、しめじ、コーン、カリフラワー、きゅうり 

キャベツ、みかん 
ごはん、じゃがいも 

油、アレルゲンフリーホ

ワイトルウ 

乳使用ホワイトルウ 

30 水 
豚レバー、豚肉、大豆 

ツナ、油揚げ 
牛乳、わかめ にんじん、ほうれん草 しょうが、キャベツ、もやし、えのき、ねぎ、だいこん ごはん、砂糖、片栗粉 油 

31 木 豚肉、かまぼこ 牛乳、チーズ、塩昆布 にんじん、かぼちゃ 
メンマ、はくさい、もやし、ねぎ、コーン、玉ねぎ 

マッシュルーム、きゅうり、しょうが 
ゆで中華、砂糖 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。 

 



 


