
　

10月
が つ

23日
に ち

　おぢやっ子
こ

わくわくメニュー

　今月
こんげつ

のおぢやっ子
こ

わくわくメニューは、災害時
さ い が い じ

の食
しょく

を

テーマにしています。今
いま

から２０年
ねん

前
まえ

の10月
がつ

23日
にち

、中越
ちゅうえつ

地震
じ し ん

が起
お

こり、小千谷
お ぢ や

市
し

も大
おお

きな被害
ひ が い

を受
う

けました。その

経験
けいけん

から、小千谷
お ぢ や

市
し

では、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の中
なか

で防災
ぼうさい

給食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

しています。

　今年
こ と し

の防災
ぼうさい

給食
きゅうしょく

では、災害時
さ い が い じ

に役立
や く だ

つ

乾物
かんぶつ

や缶詰
かんづめ

、普段
ふ だ ん

から家
いえ

に備蓄
び ち く

してある

ような野菜
や さ い

を活用
かつよう

した料理
りょうり

を提供
ていきょう

します。

　この機会
き か い

に、災害
さいがい

に備
そな

えた食材
しょくざい

の備蓄
び ち く

について考
かんが

えてみましょう。

令和６年10月

小千谷市立吉谷小学校
おうちの人といっしょによみましょう。

 お米
こめ

をはじめ、さまざまな作
さく

物
もつ

が実
みの

りの季
き

節
せつ

を迎
むか

えました。

秋
あき

は、「食
しょく

欲
よく

の秋
あき

」ともいうように、旬
しゅん

のおいしい食
た

べ物
もの

が

たくさん出
で

回
まわ

るため、ついつい食
た

べ過
す

ぎてしまう人
ひと

も多
おお

いので

は？ そんなときは、一
ひと

口
くち

30回
かい

を目
め

安
やす

によくかんで、どんな

味
あじ

や香
かお

りがするか意識
い し き

して食
た

べてみましょう。よくかむこと

で、脳
のう

に満腹
まんぷく

のサインが届
とど

き、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いでくれます。 

お
ぢ
や
っ
子

試食会へのご参加 ありがとうございました。

9月6日に、低学年の保護者の方を対象にした給

食試食会が開催されました。その中で、ご要望の

あったレシピを紹介いたします。

材料（4人分）

・かつお切り身50ｇ ４切 〇しょうゆ 大さじ１

・片栗粉 〇さとう 大さじ1

・揚げ油 〇みりん 小さじ１

・青のり 少々 〇酒 小さじ1

〇おろし生姜 少々

作り方

①〇印の調味料を沸かしてタレを作る。

②かつおに片栗粉をまぶし揚げる・

③揚げたかつおに①のタレをからめ青のりをふる。

＊磯のかつお



1 2 3 4

あか
きいろ

栄養 664 kcal 34.7ｇ 3.2ｇ 621 kcal 29.6ｇ 1.9ｇ 693 kcal 21.8ｇ 2.0ｇ 698 kcal 28.6ｇ 1.8ｇ

7 9 8 10 11

あか
きいろ

栄養 633 kcal 24.3ｇ 2.0ｇ 631 kcal 23.6ｇ 2.5ｇ 668 kcal 30.1ｇ 1.6ｇ 625 kcal 26.1ｇ 2.1ｇ 682 kcal 27.6ｇ 3.2ｇ

14 15 16 17 18

あか
きいろ

栄養 633 kcal 24.3ｇ 2.0ｇ 687 kcal 26.3ｇ 2.0ｇ 624 kcal 26.6ｇ 2.4ｇ

21 22 23 24 25

あか
きいろ

栄養 643 kcal 23.7ｇ 2.5ｇ 633 kcal 29.9ｇ 2.2ｇ 638 kcal 20.5ｇ 2.3ｇ 617 kcal 22.1ｇ 2.4ｇ 684 kcal 27.9ｇ 3.1ｇ

28 29 30 31

あか
きいろ

栄養 675 kcal 28.0ｇ 2.0ｇ 620 kcal 21.0ｇ 2.2ｇ 656 kcal 26.7ｇ 2.0ｇ 706 kcal 23.1ｇ 2.6ｇ
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だいこんの
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スープ
パックごはん びちくカレー

ごはん　ノンエッグマヨネーズ

ごはん
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タレカツ

ごはん

ほうれんそう　にんじん

キャベツ　もやし　きくらげ
ねぎ　きゅうり
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カリフラワー　ねぎ　まいたけ
えのきたけ

たまねぎ　きりぼしだいこん
コーン　みかん

にんじん　

もやし　だいこん　ごぼう
ねぎ

たくあん　たまねぎ　えのきたけ
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しいたけ　ねぎ
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とんじる

スイートポテトサラダ

だいずとひじきのチーズやき
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もやし　たまねぎ　えのきたけ

ほうれんそうの

うすくずじる

トックいり

キムチスープ
ごはん

とりのしおからあげ

ごはん たぬきじる ミネストローネ
こうやどうふ

のたまごとじ
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こ
ん
だ
て

りんごともものゼリー

あきなすのみそいため

ますのしおやき いわしのかばやき

わふうマカロニサラダ

ごはん　ノンエッグマヨネーズ

はるさめサラダ

ほたていりにくだんごむし

さけのもみじやき

しおナムル

いがぐりあげ

おひたし

あげだしどうふのごまだれかけ

わくわくメニュー
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だ
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だ
て
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ほうれんそう　にんじん　こまつな にんじん　こまつな　にら にんじん　きぬさや
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こ
ん
だ
て

みどり

ぎゅうにゅう　ししゃも　わかめ　あつあげ　ぶたにく

ごはん

みどり

こめこめん ごはん　さつまいも ごはん　じゃがいも

のむヨーグルト　ぶたにく　レバー　ツナ　とうふ

ごはん　かたくりこ　じゃがいも ごはん　じゃがいも

ぎゅうにゅう　いか　ハム　ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず　ウィンナー　ヨーグルト

ぎゅうにゅう　ソーセージ　ツナ　だいず ぎゅうにゅう　とうふ　かまぼこ　ぶたにく

　
こ
ん
だ
て

にんじん　 にんじん　パセリ

キャベツ　きゅうり　コーン
だいこん　ごぼう　ねぎ

月

小千谷市立吉谷小学校

カレーチーズドック

目によい

献立👀

こくとうパン

のむヨーグルト

こめこめん

ちゅうかめん


