
     

                                     

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年６月 

小千谷市立南小学校 

小千谷市立南中学校 

買
か

い物
もの

や料
りょう

理
り

など、 

一
いっ

緒
しょ

に食
しょく

事
じ

の支
し

度
たく

をする 

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と楽
たの

し

く食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

む 

地
ち

域
いき

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を味
あじ

わう 

給食
きゅうしょく

では、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」にちなみ、６月
がつ

はかみかみ献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました。特
とく

によくかん

で食
た

べてほしいメニューには、献立表
こんだてひょう

に     マークがついています。献立表
こんだてひょう

をチェックし、普段
ふ だ ん

の

給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

よりもかむことを意識
い し き

して食
た

べてみましょう！ 

 

こんなことも 

食育
しょくいく

です♪ 

 

 

がつ    しょくいく  げっかん          にち     しょくいく    ひ 

た        ちから            い        ちから        はぐく 

 

 

６月
がつ

から小千谷
お ぢ や

で採
と

れた新鮮
しんせん

な野菜
やさい

を

給 食
きゅうしょく

で使
つか

います。今月
こんげつ

は、きゅうり、 

キャベツ、玉
たま

ねぎ、じゃがいも 

を使用
しよう

する予定
よてい

です！ 

お楽
たの

しみに♪ 

がつ  よっか      とおか      は    くち    けんこうしゅうかん 

やさい     とうじょう 

まめカルサラダ 

材
ざい

料
りょう

【４人
にん

分
ぶん

】 

 

 

 

 

 

 

 

① 大豆
だいず

は一晩
ひとばん

水
みず

に浸
ひた

し戻
もど

してから、かために茹
ゆ

で

て冷
ひ

やす。 

② キャベツは、短冊
たんざく

切
ぎ

り、きゅうりは、小口
こぐち

切
ぎ

り、

にんじんは千切
せんぎ

りにして、サッと茹
ゆ

で水冷
すいれい

し、

水気
みずけ

をよくきる。 

③ 調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせ、大豆
だいず

、野菜
やさい

、ちり 

めんじゃことよく和
あ

えて完成
かんせい

！ 

・乾燥
かんそう

大豆
だいず

20g ・しょうゆ 小
こ

さじ1弱
じゃく

・キャベツ 葉
は

２枚分
まいぶん

・酢
す

小
こ

さじ2弱
じゃく

・きゅうり 1/2本
ほん

・砂糖
さとう

小
こ

さじ1/3

・にんじん 1/5本
ほん

・油
あぶら

小
こ

さじ1

・ちりめんじゃこ 8g ・こしょう 少々
しょうしょう

 

 
 

しょうかい 



1 710/ 912 kcal 2 652/ 856 kcal 3 652/ 830 kcal 4 648/ 809 kcal 5 623/ 770 kcal

中越
ちゅうえつ

大会
   たいかい  

 応援
おうえん

献立
こんだて

おぢやっ子
こ

わくわくメニュー

8 658/ 859 kcal 9 669/ 830 kcal 10 613/ 758 kcal 11 693/ 920 kcal 12 719/ 880 kcal

ところてんの日
ひ

献立
こんだて

ワールドカップ応援
おうえん

献立
こんだて

15 740/ 788 kcal 16 744/ 808 kcal 17 627/ 801 kcal 18 672/ 829 kcal 19 620/ 760 kcal

小
しょう

６年
ねん

なし、小
しょう

1年
ねん

試食会
ししょくかい

小
しょう

6年
ねん

なし 持続
じぞく

可能
かのう

な食文化
しょくぶんか

の日
ひ

おじやっ子
こ

わくわくメニュー

22 740/ 921 kcal 23 683/ 808 kcal 24 653/ 807 kcal 25 672/ 920 kcal 26 753/ 953 kcal

29 602/ 774 kcal 30 717/ 897 kcal

佃煮
つくだに

の日
ひ

献立
こんだて

豚肉
ぶたにく

のごまチャップ炒
いた

め

かみかみ

豆
まめ

ごはん

横割
よこわ

れ

丸
まる

パン

クラム
チャウダー

　セルフハンバーガー

コールスローサラダ ココア豆
まめ

マーボー丼
どん

バンサン

スー

ひじき入
い

り

ポテトサラダ

ネバーギブアップ

スープ

焼
や

き肉
にく

丼
どん

なめたけひじき

鶏
とり

のから揚
あ

げ

手作
てづく

りかみかみゼリー

大根
だいこん

と厚揚
あつあ

げの

オイスター煮
にごはん 和風

わふう

汁
じる

アジフライ

豚汁
とんじる

ごはん

大豆
だいず

と小松菜
こまつな

のアーモンド和
あ

え

大麦
おおむぎ

めん

夏
なつ

みかんサラダ

春巻
はるま

き

れんこんドーナッツ

ナンバンジーサラダ

米粉
こめこ

めん
ちゃんぽん

スープ

じゃこサラダ

大豆
だいず

と白身
しろみ

魚
さかな

のチリソース

厚揚
あつあ

げの肉
にく

みそあんかけ

たくあんのカレマヨサラダ

ごはん

カミカミごぼうサラダ ところてんサラダ

ごはん

じゃがいもの

ごま味噌
みそ

煮
に

赤魚
あかうお

のマヨこうじ焼
や

き

中華
ちゅうか

めん

豆
まめ

カルサラダ

都合
つごう

により、献立
こんだて

の内容
ないよう

を変更
へんこう

することがあります。あらかじめご了承
りょうしょう

ください。

ごはん

はちみつ

レモン

トースト

切干
きりぼし

大根
だいこん

のナポリタン

冷凍みかん

梅
うめ

おかかきゅうり

中華
ちゅうか

コーン

スープ

ごはん
にら玉

たま

スープ

チキンチキンごぼう

もずくの

みそ汁
しる

ごはん

コーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

おかか和
あ

え

わかめの佃煮
つくだに

じゃが

団子
だんご

汁
じる

水 木火

がんもの

スープ
ごはんごはん

月

肉
にく

じゃが

汁
じる

青菜
あおな

のおかか和
あ

え

キャベツの

みそ汁
じるごはん

玉子焼
たまごや

き

ラビオリ

スープ

もやしのごま和
あ

え

鶏
とり

のさっぱり煮
に

けんちん

汁
じる

ミルクおから

ハヤシライス

ひじきの

マリネ

あじさい

ヨーグルト

 ６月
がつ

 献立
こんだて

予定表
よていひょう

ごはん

ほっけのピリリ焼
や

き

金

小千谷
おぢや

野菜
やさい

のサラダ

豆
まめ

ノ助
すけ

さんの豆腐
とうふ

と長揚
ながあ

げ

たっぷりいため

さわにわん

カミカミハ～サラダ

ごはん

パインケーキ

★１９日
にち

の「プルコギ丼
どん

」は

減塩
げんえん

をテーマとした「みんな

でつくろう減塩
げんえん

メニュー」

で、小千谷市
おぢやし

の保
ほ

・小
しょう

・中
ちゅう

・

総合
そうごう

支援
しえん

学校
がっこう

の共通
きょうつう

メニュー

として実施
じっし

されます。このレ

シピは、市
し

の広報
こうほう

に掲載
けいさい

され

ます。また、共通
きょうつう

食育
しょくいく

だより

も発行
はっこう

されます！

毎月
まいつき

「食育
しょくいく

の日
ひ

」に市内
しない

小
しょう

・

中
ちゅう

・総合
そうごう

支援
しえん

学校
がっこう

共通
きょうつう

の「おぢ

やっ子
こ

わくわくメニュー」を実
じっし

施します。今月
こんげつ

は２回
かい

実施
じっし

！

★５日
にち

は「よくかむ

こと」をテーマにした

「カミカミ献立
こんだて

」

です。

メロン

茎
くき

わかめのサラダ

　プルコギ丼
どん

タンメン

スープ

豚肉
ぶたにく

の

南蛮
なんばん

煮
に

お
ぢ
や
っ子

わ
く
わ
く
メ
ニ
ュ
ー

 


