
 
 
 

令和元年 11 月 

千田小学校 

 月 火 水 木 金 

 ☆５年生
ねんせい

が考えた
かんが   

みそ汁
しる

が登 場
とうじょう

します☆ 

5年生
ねんせい

が家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

でみそ汁
しる

を考えました
かんが        

。その中
なか

から５人
じん

のみそ汁
しる

が、今月
こんげつ

の

給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。工夫
く ふ う

したところを紹介
しょうかい

してもらいました。 

 

１ 桧
かい

志
し

さんみそ汁
しる

 

ごはん 

手作
て づ く

りチキンカツ 

即席
そくせき

漬
づ

け 

そーめん汁
じる

 

黄 
ごはん こむぎこ パンこ あぶら 
さとう そうめん ごま 

赤 
牛乳 とりにく たまご こんぶ 
あぶらあげ みそ 

緑 
きゅうり キャベツ にんじん ねぎ 

 E:643kcal  P:29.3g 

 ４ 

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

 

５ 愛
まな

実
み

さんみそ汁
しる

 

ごはん 

さけのもみじ焼
や

き 

切干
きりぼし

大根
だいこん

煮
に

 

とん汁
じる

 

６ 

ソフトめん 

ちゃんぽんスープ 

大学
だいがく

いも 

りんご 

７ 

まいたけごはん 

根菜
こんさい

サラダ 

石狩
いしかり

汁
じる

 

８ 

ごはん 

レバーとポテトの中華
ちゅうか

揚
あ

げ 

秋
あき

野菜
や さ い

のみそ汁
しる

 

みかん 

黄 
 ごはん マヨネーズ じゃがいも 

あぶら さとう 
めん あぶら さつまいも 
みずあめ さとう ごま 

ごはん さとう マヨネーズ あぶら 
ごま じゃがいも バター 

ごはん かたくりこ じゃがいも 
さとう 

赤 
 牛乳 さけ みそ とりにく さつまあげ 

ぶたにく とうふ 
牛乳 ぶたにく えび いか なると 牛乳 とりにく あぶらあげ ツナ 

さけ みそ 
牛乳 ぶたレバー とりにく あぶらあげ 
とうふ みそ 

緑 
 にんじん だいこん さやいんげん 

たまねぎ ごぼう こんにゃく 
しょうが にんにく たまねぎ キャベツ 
もやし にんじん みずな ねぎ 
しいたけ りんご 

まいたけ にんじん れんこん ごぼう 
きゅうり キャベツ はくさい ねぎ 
とうもろこし しょうが 

しょうが チンゲンサイ ねぎ はくさい 
だいこん にんじん しめじ みかん 

  E:663kcal  P:29.6g E:690kcal  P:25.5g E:601kcal  P:22.5g E:634kcal  P:23.8g 

 １１ 

黒糖
こくとう

パン 

オムレツ 

花
はな

野菜
や さ い

サラダ 

マカロニクリームシチュー 

１２ 

ごはん 

さばのしょうが煮
に

 

しょうゆフレンチ 

大根
だいこん

と油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

１３ 

焼
や

き豚
ぶた

チャーハン 

大豆
だ い ず

とかぼちゃのサラダ 

もずくスープ 

みかん 

１４夏
か

帆
ほ

さんみそ汁
しる

  

いりこ菜
な

めし 

鶏
とり

のから揚
あ

げ 

切干
きりぼし

大根
だいこん

サラダ 

ラーメンみそ汁
しる

 

１５   ちだっ子
こ

祭
まつ

り給 食
きゅうしょく

 

ナン 

ドライカレー 

コーンサラダ 

お祭
まつ

りパフェ 

黄 
パン さとう あぶら じゃがいも 
マカロニ こむぎこ 

ごはん あぶら じゃがいも さとう ごはん あぶら さとう アーモンド ごはん かたくりこ あぶら ごま  
じゃがいも  

ナン さとう こむぎこ コーンフレーク 
カステラ チョコレート 

赤 
牛乳 たまご ツナ とりにく 
なまクリーム 

牛乳 さば ハム あぶらあげ みそ 牛乳 ぶたにく だいず ハム もずく 
なると とうふ 

牛乳 とりにく ツナ とうふ なると 
みそ わかめ 

牛乳 ぶたにく ひよこまめ ツナ 
なまクリーム 

緑 
カリフラワー ブロッコリー キャベツ 
にんじん たまねぎ しめじ 

しょうが こまつな キャベツ にんじん 
だいこん みずな しめじ ねぎ 

たまねぎ にんじん グリンピース ねぎ 
コーン かぼちゃ きゅうり みかん 

しょうが だいこん キャベツ きゅうり 
にんじん はくさい 

にんじん たまねぎ マッシュルーム 
トマト キャベツ きゅうり コーン 
もも みかん パイナップル 

 E:676kcal  P:27.0g E:602kcal  P:26.3g E:603kcal  P:24.3g E:674kcal  P:25.8g E:673kcal  P:25.3g 

 １８ 

マーボー丼
どん

 

茎
くき

わかめのサラダ 

泳
およ

ぐ宝石
ほうせき

豆乳
とうにゅう

寒天
かんてん

 

１９小千谷
お ぢ や

の食
しょく

と歴史
れ き し

探検
たんけん

ランチ 

ごはん 味付
あ じ つ

けのり 

たらのせんべい揚
あ

げ けんさんソース 

雪国
ゆきぐに

小千谷
お ぢ や

のつけもんごっつぉ 

布
ふ

のり汁
じる

 

２０  

中華
ちゅうか

めん 

みそラーメンスープ 

しょうゆ煮卵
にたまご

 

焼
や

き豚
ぶた

と水
みず

菜
な

のナムル 

２１ 

ごはん 

ひじきツナ佃煮
つくだに

 

青
あお

大豆
だ い ず

サラダ 

おでん 

２２詠
え

美
み

さんみそ汁
しる

 

ごはん 

小
こ

いわしの梅
うめ

の香揚
か あ

げ 

きりざい 

おもちのみそ汁
しる

 

黄 
ごはん さとう あぶら かたくりこ 
あずき 

ごはん あぶら せんべい かたくりこ 
ごま 

めん あぶら ごま ごはん ごま あぶら さといも ごはん あぶら ごま もち 
じゃがいも 

赤 
牛乳 ぶたにく くきわかめ ツナ 
とうにゅう 

牛乳 たら みそ さつまあげ ふのり 
のり あつあげ 

牛乳 やきぶた ぶたにく みそ たまご 牛乳 ツナ かつおぶし だいず 
ハム こんぶ とりにく うすらたまご 

牛乳 いわし なっとう あぶらあげ 
みそ 

緑 
ねぎ たまねぎ にんじん にら 
しいたけ キャベツ きゅうり 
とうもろこし みかん 

だいこん にんじん ごぼう しめじ 
こまつな キャベツ たまねぎ みずな 
しらたき 

にんじん ねぎ しめじ キャベツ 
とうもろこし にら きゅうり 
キャベツ 

キャベツ きゅうり とうもろこし 
にんじん だいこん こんにゃく 

のざわな にんじん だいこん 
キャベツ たまねぎ 

 E:676kcal  P:24.6g E:614kcal  P:27.1g E:629kcal  P:30.8g E:621kcal  P:25.1g E:650kcal  P:22.7g 

 ２５ 

手作
て づ く

りカレーパン 

サワーサラダ 

白
しろ

いんげん豆
まめ

のスープ 

２６ 

里芋
さといも

ごはん 

厚焼
あ つ や

き卵
たまご

 

のり酢
ず

あえ 

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

 

２７絢
じゅ

菜
な

さんみそ汁
しる

 

ごはん 

とりのごまみそ焼
や

き 

ひじき煮
に

 

たまご汁
じる

 

２８ 

きんぴら丼
どん

 

塩鶏
しおとり

汁
じる

 

りんご 

 

２９ 

ごはん 

さめの揚
あ

げ煮
に

 

小松菜
こ ま つ な

と大豆
だ い ず

のサラダ 

さつま汁
じる

 

黄 
パン あぶら こむぎこ パンこ ごはん さといも さとう ごはん さとう ごま あぶら 

じゃがいも  
ごはん さとう ごま あぶら 
 

ごはん かたくりこ あぶら さとう 
アーモンド さつまいも 

赤 
牛乳 ぶたにく いんげんまめ 
ベーコン 

牛乳 とりにく あぶらあげ たまご 
ツナ のり あつあげ みそ 

牛乳 とりにく みそ ひじき だいず 
さつまあげ たまご ふ わかめ 

牛乳 ぶたにく とりにく さつまあげ 
あぶらあげ 

牛乳 さめ だいず ハム とりにく 
とうふ あぶらあげ みそ 

緑 
たまねぎ にんじん キャベツ きゅうり 
みかん パイナップル パセリ 

にんじん しいたけ こまつな キャベツ 
えのきたけ はくさい ねぎ 

にんじん ごぼう こんにゃく ごぼう にんじん さやいんげん みずな 
キャベツ ねぎ りんご 

こまつな キャベツ だいこん にんじん 
ごぼう しめじ ねぎ 

 E:672kcal  P:23.0g E:608kcal  P:26.0g E:650kcal  P:26.9g E:604kcal  P:24.2g E:657kcal  P:28.5g 

※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 

 

１日（金）反町
そりまち

桧
かい

志
し

さん「そーめん汁
じる

」そーめんとみそ汁
しる

が意外
い が い

と合
あ

うのでこのお汁
しる

にしました。 

5 日（火）五十嵐
い か ら し

愛
まな

実
み

さん「とん汁
じる

」栄養
えいよう

バランスが良
よ

いお汁
しる

です。 

14日（木）髙
たか

木
ぎ

夏
か

帆
ほ

さん「ラーメンみそ汁
じる

」楽
たの

しんで食
た

べてもらおうとラーメンの感
かん

じを出
だ

しました。 

22日（金）星野
ほ し の

詠
え

美
み

さん「おもちのみそ汁
しる

」普段
ふ だ ん

なかなか食
た

べないおもちを入
い

れてみました。 

27日（水）佐藤
さ と う

絢
じゅ

菜
な

さん「たまご汁
しる

」麩
ふ

は中越
ちゅうえつ

の特
とく

産品
さんひん

なので入
い

れました。 

 



 

     

                                 
 
 
     

 
 
だんだんと寒い日が多くなり、秋が深まってきました。冷えた体を温め、元気に勉強や運動をするためにも、し

っかりと朝ごはんを食べて登校しましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

Q．朝に食べれば、なんでもよいの？ 

 A．栄養バランスのよい食事を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     

新潟県で行われている国民文化祭の１つとして、11月に県内の小中学校で、「おいしいね わたしたちの和食

給食」と題して、市町村ごとに特色のある和食給食が登場します。小千谷市では、８月の新潟県調理コンクールで

優秀賞を受賞した「小千谷の食と歴史探検ランチ」を提供します。小千谷市の和食文化を次世代に継承します。 

令和元年１１月 

千田小学校 

 左の画像は、サーモグラフィーといって皮膚の表面の

温度を見えるようにしたものです。２つの画像を見くら

べると、食べた後は、白っぽい部分が多くなっています。

これは、体温が上がっていることをあらわしています。

体温が上がると体や脳が活発に働くようになります。特

に寒い朝はしっかりと朝ごはんを食べ、体温を上げて登

校しましょう。 

朝から元気に活動するためには、ただ食べればよいのではなく、いろいろな栄養素

をとることが大切です。ごはんと飲み物だけという食事では、4時間目まで集中して

勉強や運動をすることが難しくなってしまいます。主食、主菜、副菜、汁物がそろっ

た食事を心がけましょう。 

①パワーの源・主食 

ごはん、パン、めんなど 

②筋肉や血の源・主菜 

焼き魚、目玉焼き、ハムなど 

③体の調子を整える・副菜 

サラダ、おひたし、果物など 

④汁物／飲み物 

みそ汁、スープ、牛乳など 

朝ごはんをしっかりと食べて登校しましょう 

おいしいね わたしたちの和食給食 

【献立のねらい】 

小千谷の歴史の中で受け継がれてきた「食」を、給食で食べることで再

確認し、小千谷の食文化だけでなく歴史にも興味を持つことのできる献立

作成を目指しました。 

【小千谷の食と歴史探検ランチ】 

ごはん、たらのせんべい揚げけんさんソース、雪国小千谷のつけもんごっつぉ、布のり汁、泳ぐ宝石豆乳寒天 

泳
およ

ぐ宝石
ほうせき

11月 19日（火）に登場します。当日は、副市長や教育委員会の方が

来校して、子どもたちと一緒に給食を味わいます。 

https://niigata-futtotsu.jp/
https://niigata-futtotsu.jp/

