
 

 

 
 
 

令和元年１０月 

千田小学校 

 月 火 水 木 金 

 10 月 10 日は 

目
め

の愛護
あ い ご

デー 

１ 

ビビンバ丼
どん

 

中華
ちゅうか

豆腐
と う ふ

スープ 

手作
て づ く

りぶどうゼリー 

２ 

栗
くり

ごはん 

手作
て づ く

り千草
ち ぐ さ

焼
や

き 

浅漬
あ さ づ

け 

厚
あつ

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

３ 

ごはん 

焼
や

きぎょうざ 

もやしと水
みず

菜
な

のナムル 

マーボー豆腐
と う ふ

 

４  

ごはん 

ほきの薬味
や く み

ソースがけ 

アーモンドあえ 

かぼちゃのみそ汁
しる

 
黄 

 ごはん あぶら さとう  ごはん くり あぶら ごま ごはん こむぎこ あぶら ごま 
かたくりこ 

ごはん あぶら かたくりこ 
アーモンド 

赤 
 牛乳 ぶたにく みそ とうふ 

なると 
牛乳 とりにく とうふ たまご こんぶ 
あつあげ みそ ひじき 

牛乳 ぶたにく ハム とうふ みそ 牛乳 ほき あぶらあげ みそ 

緑 
 にんじん ぜんまい たけのこ たまねぎ 

こまつな もやし ねぎ しいたけ  
ぶどう 

にんじん しいたけ ねぎ きゅうり  
キャベツ もやし たまねぎ しめじ 

もやし みずな とうもろこし にんじん 
たまねぎ しいたけ にら ねぎ 

ねぎ しょうが こまつな キャベツ 
にんじん しめじ かぼちゃ たまねぎ 

  E:601kcal  P:25.4g E:603kcal  P:24.9g E:693kcal  P:26.5g E:604kcal  P:24.4g 

 ７ 

横割
よ こ わ

れ丸
まる

パン 

照
て

り焼
や

きチキン 

コールスロー 

ポトフ 

８ 

ごはん 

ししゃもの磯部
い そ べ

揚
あ

げ 

きりざい 

いも煮
に

なべ 

９ 

さつまいもカレー 

だいコーンサラダ 

りんご 

１０ 

ごはん 

さばのみそ煮
に

 

たくあんあえ 

吉野
よ し の

汁
じる

 

１１ 

ごはん 

厚
あつ

揚
あ

げのごまだれがけ 

茎
くき

わかめのきんぴら 

たまねぎのみそ汁
しる

 

黄 
パン さとう あぶら マヨネーズ 
じゃがいも 

ごはん あぶら こむぎこ さといも 
さとう 

ごはん あぶら さつまいも 
さとう 

ごはん ごま かたくりこ さとう ごはん かたくりこ あぶら ごま 
じゃがいも 

赤 
牛乳 とりにく ウインナー ベーコン 牛乳 ししゃも なっとう ぶたにく 

あつあげ 
牛乳 ぶたにく ツナ 牛乳 さば みそ とりにく 

とうふ 
牛乳 あつあげ くきわかめ ぶたにく 
みそ 

緑 
キャベツ にんじん とうもろこし 
カリフラワー たまねぎ 

のざわな にんじん だいこん ねぎ 
はくさい こんにゃく 

たまねぎ にんじん しめじ だいこん 
きゅうり みずな とうもろこし 

しょうが キャベツ きゅうり にんじん 
だいこん えのきたけ たけのこ  
しいたけ みつば 

にんじん メンマ たまねぎ はくさい 
しめじ みつば 

 E:669kcal  P:28.0g E:667kcal  P:27.4g E:665kcal  P:19.6g E:609kcal  P:23.7g E:627kcal  P:21.3g 

 １４ 

体育
たいいく

の日
ひ

 

１５ 

ごはん 

いわしの梅
うめ

煮
に

 

昆布
こ ん ぶ

あえ 

さつま汁
じる

 

１６ 

うどん 

きつね汁
じる

 

カリカリカリフラワー 

梨
なし

 

１７ 

ごはん 

手作
て づ く

りミートローフ 

ベイクドポテト 

水
みず

菜
な

のスープ 

１８ 

ごはん 

いかのアーモンドがらめ 

のり酢
ず

あえ 

健康
けんこう

豆
まめ

汁
じる

 

黄 
 ごはん ごま さつまいも うどん かたくりこ こむぎこ 

さつまいも あぶら 
ごはん パンこ じゃがいも あぶら ごはん かたくりこ アーモンド あぶら 

じゃがいも さとう 

赤 
 牛乳 いわし こんぶ ぶたにく みそ 

とうふ 
牛乳 あぶらあげ とりにく かまぼこ 
だいず 

牛乳 ぎゅうにく ぶたにく チーズ 
たまご とうふ みそ 

牛乳 いか ツナ のり とうふ だいず 
みそ 

緑 
 きゅうり キャベツ にんじん だいこん 

ごぼう しめじ ねぎ 
ねぎ にんじん しめじ こまつな 
たまねぎ だいこん カリフラワー なし 

たまねぎ にんじん にんにく だいこん 
みずな えのきたけ ねぎ 

こまつな キャベツ もやし にんじん 
だいこん ねぎ 

  E:600kcal  P:27.3g E:660kcal  P:24.1g E:651kcal  P:24.3g E:666kcal  P:29.4g 

 １９（土） 

ハヤシライス 

和風
わ ふ う

ビーンズサラダ 

りんご 

 

２２  

即位
そ く い

礼
れい

正殿
せいでん

の儀
ぎ

 

２３ 中越
ちゅうえつ

大震災
だいしんさい

の日
ひ

給 食
きゅうしょく

 

救 給
きゅうきゅう

カレー 

おぢやの災害
さいがい

せんば汁
しる

 

魚肉
ぎょにく

ソーセージ 

みかん 

２４ 

ごはん 

さんまのしょうが煮
に

 

コーンおひたし 

秋
あき

野菜
や さ い

のみそ汁 

２５ 

ごはん 

鶏
とり

のレモンソース 

切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
ず

あえ 

みそワンタンスープ 

黄 
ごはん さとう あぶら じゃがいも  ごはん じゃがいも マカロニ ごはん さとう ごはん かたくりこ あぶら ごま 

ワンタン 

赤 
牛乳 ぶたにく だいず かまぼこ  牛乳 さば ぎょにくソーセージ 

みそ 
牛乳 さんま あぶらあげ とうふ 
みそ 

牛乳 とりにく ツナ ぶたにく  
みそ 

緑 
たまねぎ にんじん しめじ  
キャベツ きゅうり りんご 

 にんじん だいこん たまねぎ 
ねぎ みかん 

しょうが ほうれんそう もやし 
にんじん とうもろこし はくさい 
しめじ たまねぎ 

レモン だいこん にんじん キャベツ 
きゅうり ねぎ はくさい もやし 
みずな 

 E:661kcal  P:20.4g  E:624kcal  P:20.4g E:652kcal  P:24.6g E:688kcal  P:25.1g 

 ２８【1,2年生給食なし】 

アップルパン 

大豆
だ い ず

とひじきのチーズ焼
や

き 

フレンチサラダ 

カリフラワーのスープ 

２９ 

ごはん 

小女子
こ う な ご

とアーモンドの佃煮
つくだに

 

れんこんサラダ 

肉
にく

じゃが 

３０ 

ごはん 

さばの塩焼
し お や

き 

きんぴらごぼう 

きのこ汁
じる

 

３１ 

チキンライス 

カントリーサラダ 

かぼちゃのクリームスープ 

 

黄 
パン さとう じゃがいも あぶら ごはん アーモンド ごま マヨネーズ 

じゃがいも 
ごはん さとう さといも ごま ごはん あぶら さとう  

赤 
牛乳 だいず ぶたにく チーズ 
ベーコン ツナ 

牛乳 こうなご ツナ ぶたにく 牛乳 さば さつまあげ とうふ 
みそ あぶらあげ 

牛乳 とりにく ハム ベーコン  



 

 

緑 
りんご たまねぎ にんじん キャベツ 
みずな きゅうり カリフラワー 
とうもろこし 

れんこん にんじん キャベツ きゅうり 
たまねぎ しいたけ きぬさや 
こんにゃく 

ごぼう れんこん にんじん  
さやいんげん だいこん しめじ なめこ 
ねぎ 

たまねぎ とうもろこし グリンピース 
きゅうり キャベツ だいこん にんじん 
かぼちゃ とうもろこし 

 

 E:650kcal  P:26.5g E:679kcal  P:21.9g E:627kcal  P:29.6g E:609kcal  P:19.1g  

※献立は急遽変更する場合がありますので、ご了承ください 

 

 

     

                                 

     

                                     

 

 

 

小千谷市では、10月23日を「中越大震災の日」と定めています。中越大震災の経験と教訓をいつまでも忘

れることなく継承するとともに、市民一人一人が防災意識を高め、安全、安心に対する誓いを新たにする日

として、この日が作られました。給食でも10月23日に、全市統一メニューを味わいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
         
 
  
                           
   電気・ガス・水道が止まってしまったら・・。そんな時でも調理器具を汚さず作ることのできるメニューを紹介します。 

☆小千谷の災害せんば汁 分量４人分  10月２３日（水）のメニュー 

     缶詰や保存のきく根菜類、マカロニなどの乾物を普段からストックしておけば、こんなお汁を作ることができます。 

  （材料）・じゃがいも：1個  ・にんじん：１／２本  ・だいこん：１０センチ ・たまねぎ：１／２個 

      ・長ねぎ：１０センチ ・マカロニ：４０ｇ  ・さばのみそ煮缶：1缶 

      ●みそ：大さじ１ ●水：カップ３ 

  （作り方）①じゃがいもは厚いちょう、にんじん・だいこんはいちょう切りにする。たまねぎは短冊切り、長ねぎは小口 

切りにする。 

②なべに水を入れ、野菜を加えて煮る。 

       ③野菜に火がとおったら、マカロニを入れてさらに煮る。 

       ④さば缶を加え、さっと煮たら、みそで味をととのえ、ねぎを加えたらできあがり。 

令和元年１０月 

千田小学校 

  

・水（1 人 1 日あたり、３リットル） 

・加熱せずに食べられる食品 

（缶詰、パン、加熱不要のレトルト食品、冷

凍食品） 

・普段から食べなれている食品 

（米や乾麺、日持ちする野菜や果物、乾物、

野菜ジュース、調味料など） 

 いざという時のために、家庭でも 

3日分の食材を用意しておきましょう。 

 当日は、学校給食を通した防災体験活動として、災害時を

想定した食事を体験します。 

・救給カレー   

電気・ガス・水道が止まっても、温めることなく食

べられる給食用非常食カレーです。 

・小千谷の災害せんば汁 

  小千谷市内の保育園幼稚園ではマカロニが入った

せんば汁が食べられているそうです。今回はさば缶や

保存のきく野菜を使って作ってみました。 

・魚肉ソーセージ 

  常温保存のできるたんぱく源は家庭でも常備して

おきたいものです。上手にフィルムが剥けるかな？ 

・牛乳  ・みかん 

 



 

 

       ※なべではなく、ポリ袋に入れてお湯で煮れば、調理器具を汚さず作ることができます。 

☆ポリ袋で炊くごはん 分量１人分  

    なべを汚さずに炊くことのできるごはんです。災害時には水も大切です。こんな風に節水して使いましょう。 

  （材料）・米：１／２カップ ・水：１／２カップ ・ポリ袋：１枚 

  （作り方）①米は、袋の中で少しの水（分量外）で軽くもみ洗いし、袋の口をすぼませてとぎ水を捨てる。 

       ②しばらく放置して吸水させてから、ポリ袋に分量の水を加え、袋の空気を抜いて結ぶ。 

       ③なべに湯を沸かし、①を入れて約２０分加熱し、火を止め、１０分ほど蒸らす。 

       ※水を増やせば、おかゆにできます。 

  


