
 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

   食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多く
お お

含
ふく

む食 品
しょくひん

            善玉
ぜんだま

菌
きん

を増
ふ

やす食 品
しょくひん

 

   腸
ちょう

の働
はた

きをよくするきのこ・野菜類
や さ い る い

を   腸
ちょう

の環 境
かんきょう

を整
とと

える発酵
はっこう

食 品
しょくひん

を食
た

べましょう。 

食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  めん  えき  りょく      たか            しょくじ         せいかつ      

   たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食 品
しょくひん

            

 免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の主成分
しゅせいぶん

です。肉
にく

・ 魚
さかな

・豆
まめ

・

乳製品
にゅうせいひん

などをしっかり食
た

べましょう。 

ポイント 1：免 疫 力
めんえきりょく

に重 要
じゅうよう

な 腸
ちょう

  

menn 

 
こんげつ  もくひょう    さむ       ま          しょくじ 

 

 

寒
さむ

さが身
み

に染
し

みる季節
き せ つ

となりました。免 疫 力
めんえきりょく

が低下
て い か

すると、風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの

感 染 症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。免 疫 力
めんえきりょく

を高
たか

めて、寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくりましょう。 

小千谷市学校給食センター 

2023 年．１２月 

ポイント 2：免 疫 力
めんえきりょく

を高
たか

める栄養素
え い よ う そ

  

menn 

★株式
かぶしき

会社
がいしゃ

三国
み く に

さんより特別
とくべつ

価格
か か く

で「小千谷産
お ぢ や さ ん

越後
え ち ご

牛
ぎゅう

」を提 供
ていきょう

して

いただきました！ 

  

   小千谷
お ぢ や

のおいしい空気
く う き

と水
みず

で 

元気
げ ん き

に育
そだ

っています。 

           

今月の目標  寒さに負けない食事をしよう 
 

 

   ビタミン A を多
おお

く含
ふく

む食 品
しょくひん

            

 のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

します。色
いろ

の濃
こ

い 

野菜
や さ い

を食
た

べましょう。 

1

4 5 6 7 8

11 12 谷中リクエスト 13 14 15

　

18 19 わくわくメニュー 20 21 22

支援
しえん

学校
がっこう

の中学部
ちゅうがくぶ

の

みなさん！ありがとう！！

802kcal/29.7g/3.8g 828kcal/24.1g/2.2g 861kcal/26.4g/3.2g 780kcal/29.8g/2.2g 823kcal/33.7g/2.6g

11月
がつ

24日
か

に総合
そうごう

支援
しえん

学校
がっこう

の中学部
ちゅうがくぶ

のみなさんがつくった

さつまいもが給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

しました！

674kcal/29.6g/2.1g
777kcal/29.1g/3.8g 803kcal/23.5g/2.2g 836kcal/25.8g/3.2g 755kcal/29.2g/2.2g 797kcal/33.1g/2.6g

　ごはん　　　　肉
にく

じゃが
　ごはん　　　　雪見

ゆきみ

汁
じる

　　さかさカレー
　ごはん　　　　みそ汁

じる

　ごはん　　　ほうとう汁
じる

　ビーフン　　五目
ごもく

卵
たまご

焼
や

き

　炒
いた

め

磯
いそ

マヨ和
あ

え　車麩
くるまふ

のフライ 　　　　　　ひじきマリネ ロースト　　　豚肉
ぶたにく

の

ポテト　　ごまみそ炒
いた

め

切干
きりぼし

サラダ　たら

　　　　　ゆずみそソース

656kcal/24.7g/3.2g 673kcal/20.5g/1.8g 708kcal/21.7g/2.6g 632kcal/24.8g/1.6g

　「減塩
げんえん

給食
きゅうしょく

」 クリスマスデザート

773kcal/29.0g/2.9g
828kcal/32.2g/2.5g 750kcal/30.2g/3.3g 814kcal/33.5g/2.9g 801kcal/33.8g/3.7g 798kcal/29.0g/2.9g

670kcal/22.6g/2.0g 609kcal/25.0g/2.8g 656kcal/26.9g/2.4g 674kcal/28.5g/2.9g 654kcal/25.1g/2.5g
803kcal/31.6g/2.5g 725kcal/29.6g/3.3g 789kcal/32.9g/2.9g 801kcal/33.8g/3.7g

　ごはん　　　　スープ 　ごはん　　　白菜
はくさい

なべ

　大麦
おおむぎ

めん

　カロテン　ミートローフ

　サラダ
　　　　　チョレギサラダ

ポテト　　　焼
や

きししゃも

きんぴら　　　　（2尾
び

）

ゆかり　　　大豆
だいず

と小魚
こざかな

の

　和
あ

え　　　　揚
あ

げ煮
に

キャベツ和
あ

え　　鶏肉
とりにく

と

　　　　　れんこんの甘酢
あまず

あん

　　　　　　　　もずく
　

　ごはん　　　肉団子
にくだんご

　　　　　　　　スープ

785kcal/36.4g/2.8g 988kcal/30.5g/2.1g 795kcal/24.5g/2.1g 802kcal/33.0g/3.0g 889kcal/27.0g/2.5g

　　みかん

644kcal/30.9g/2.3g 664kcal/27.3g/1.7g 656kcal/21.3g/1.9g 661kcal/27.0g/2.5g 723kcal/22.6g/1.8g
760kcal/35.8g/2.8g 773kcal/29.9g/2.1g 770kcal/23.9g/2.1g 802kcal/33.0g/3.0g 864kcal/26.4g/2.5g

　（麦
むぎ

ごはん）

　　ごはん　　　 おぼろ汁
じる

　ごはん　　　　みそ汁
しる

　ごはん　　　白玉
しらたま

　汁
じる

　揚
あ

げパン　　チャウダー 　ドライカレー

　中華
ちゅうか

　　　　　鶏肉
とりにく

の

　きんぴら　　薬味
やくみ

ソース

おから　　　　さばの

　サラダ　　　てり焼
や

き

ごま和
あ

え　　オムレツ

　　　　ミートソースかけ

　　　　　　ツナフレンチ

　　　　　　　　サラダ

　　　　　　だいコーン

　　　　　　サラダ

　 　ココア　　　　　豆乳
とうにゅう

基準値　817kcal/33.7g/2.5g未満 750kcal/31.2g/2.1g
基準値　883kcal/36.4g/2.5g未満 775kcal/31.8g/2.1g

東中
とうちゅう

・片貝
かたかい

中
ちゅう

リクエスト りんごゼリー

↑牛乳
ぎゅうにゅう

のマークです。

＊都合
つごう

により、献立
こんだて

の内容
ないよう

を

一部
いちぶ

変更
へんこう

する ことがありま

す。  ご了承
りょうしょう

ください。

・汁物
しるもの

、煮物
にもの

のだしはしっかりとる。

・汁物
しるもの

は具
ぐ

だくさんにする。

・サラダや和
あ

え物
もの

にごま、のり、かつお節
ぶし

などを入
い

れる

・酸味
さんみ

をきかせる。

小 : ｴﾈﾙｷﾞｰ／たんぱく質 　ごはん　　　打
う

ち豆
まめ

の

中 : ｴﾈﾙｷﾞｰ／たんぱく質 　　　　　　　　みそ汁
しる

高 : ｴﾈﾙｷﾞｰ／たんぱく質

基準値　6５0kcal/26.8g/2.0g未満 629kcal/26.6g/1.9g

金
今月の小千谷産

12月
つき

のわくわくメニューのテーマは「減塩
げんえん

」です。
今月
こんげつ

は、お米
こめ

、白菜
はくさい

、

キャベツ、だいこん,水
みず

菜
な

が小千谷
おぢや

産
さん

です。

　さっぱり　　カミカミ

　おひたし　　つくね

月 火 水 木

きつね汁

イエローライス
ホワイトシチュー

わかめ

チャーハン スープ

紙袋に入れます

キムチ ワンタン

きゅうしょく げんえん

給食での減塩ポイント

おぢや しる しよう

小千谷たっぷりみそ汁に使用しました！

てあら

手洗いで

かぜ、インフルエンザ、
ノロウイルスなどの
かんせんしょう

感染症を
よぼう

予防しよう！
 

ポイント 3：朝
あさ

ごはんを食
た

べて体温
たいおん

を上
あ

げてから登校
とうこう

しよう！ 

 ポイント４：適度
て き ど

な運動
うんどう

と十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と休 養
きゅうよう

をとろう！ 

11月
がつ

30日
にち

（木
もく

）に 

小千谷産
お ぢ や さ ん

の牛肉
ぎゅうにく

を使用
し よ う

した 

「小千谷
お ぢ や

牛丼
ぎゅうどん

」が登場
とうじょう

しました！ 



 

  2023 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 金 
豚肉、ツナ 打ち豆、生揚げ 

かつお節 
牛乳、ひじき にんじん、ほうれん草 

ごぼう、ねぎ、しょうが、キャベツ、もやし 

だいこん、えのき、こんにゃく 

ごはん、砂糖、じゃがいも 

パン粉、片栗粉 
 

４ 月 
鶏肉、ちくわ、豆腐、豚肉 

かまぼこ 
牛乳 にんじん、いんげん、小松菜 しょうが、メンマ、こんにゃく、ねぎ、なめこ 

ごはん、砂糖、じゃがいも 

片栗粉 
油、ごま 

５ 火 さば、おから、ハム、油揚げ 牛乳 にんじん、水菜、かぼちゃ 
しょうが、玉ねぎ、きゅうり、キャベツ、コーン 

だいこん 
ごはん、砂糖 

油、ごま 
ノンエッグマヨネーズ 

6 水 鶏卵、大豆、油揚げ、豚肉 牛乳 にんじん、小松菜 
だいこん、玉ねぎ、マッシュルーム、もやし 

白菜、こんにゃく、ねぎ、ごぼう 
ごはん、砂糖、白玉もち 油、ごま 

7 木 鶏肉、ベーコン、豆乳、ツナ 牛乳 にんじん、ブロッコリー、パセリ 玉ねぎ、キャベツ、コーン、きゅうり、しめじ 米粉パン、じゃがいも、砂糖 
油、アレルゲンフリー

ホワイトルウ 

8 金 豚肉、大豆、ツナ、ひよこ豆 牛乳 
にんじん、トマト水煮 

グリンピース 

玉ねぎ、マッシュルーム、セロリ、だいこん、コーン 

きゅうり、しょうが、にんにく 
麦ごはん、りんごゼリー 

ごま、油 

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 
アレルゲンフリーカレールウ 

11 月 豚肉、豆乳、豆腐 牛乳、もずく にんじん、かぼちゃ、水菜 玉ねぎ、えだまめ、コーン、カリフラワー、キャベツ ごはん、パン粉、砂糖 
コーンクリーミードレッシ

ング 

12 火 豚肉、鶏肉、豆腐、なると 
牛乳、ちりめん 

わかめ、のり 
にんじん 

玉ねぎ、白菜キムチ、きくらげ、もやし、メンマ 

キャベツ、きゅうり、コーン、みかん、にんにく 
ごはん、砂糖、ワンタン 油、ごま 

1３ 水 
豚肉、鶏肉団子、豆腐 

さつま揚げ 
牛乳、ししゃも にんじん、チンゲン菜、いんげん 玉ねぎ、こんにゃく、白菜、えのき 

ごはん、じゃがいも、砂糖 

マロニー 
油、ごま 

1４ 木 豚肉、油揚げ、なると、大豆 
牛乳、片口いわし 

塩昆布 
にんじん、水菜 きゅうり、もやし、なめこ、ねぎ、玉ねぎ 

大麦めん、砂糖、じゃがいも 

片栗粉 
油 

1５ 金 鶏肉、豆腐、豚肉、かまぼこ 牛乳、塩昆布 にんじん、春菊 
れんこん、えだまめ、キャベツ、もやし、にんにく 

白菜、ねぎ、えのき、しめじ、こんにゃく 
ごはん、砂糖、片栗粉 油、ごま 

１８ 月 鶏卵、豚肉、生揚げ 牛乳、わかめ にんじん、ニラ、いんげん 玉ねぎ、もやし、こんにゃく 
ごはん、砂糖、じゃがいも 

ビーフン 
油 

19 火 
かまぼこ、かつお節、鶏肉 

油揚げ 
牛乳、のり にんじん、小松菜 だいこん、もやし、ねぎ、しめじ 

ごはん、砂糖、車麩、パン粉 

白玉もち 
油、ごま 

20 水 鶏肉、大豆ペースト、ツナ 
牛乳、ひじき 

脱脂粉乳、粉チーズ 
にんじん、グリンピース 玉ねぎ、しめじ、きゅうり、キャベツ、コーン 

麦ごはん、じゃがいも 

クリスマスデザート 
油、シチューミックス 
アレルゲンフリーホワイトルウ 

21 木 豚肉、油揚げ 牛乳、わかめ にんじん、ニラ 
しょうが、にんにく、しめじ、エリンギ、玉ねぎ 

えのき、白菜 
ごはん、砂糖、じゃがいも 油、ごま 

22 金 
助宗だら、ハム、鶏肉 

なると、油揚げ 
牛乳 にんじん、かぼちゃ 

ゆず果汁、切干だいこん、しいたけ、きゅうり、もやし 

ねぎ 

ごはん、砂糖、ほうとう 

片栗粉 
油、ごま 

 

 

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。 

 

寒
さむ

さが身
み

に染
し

みる季節
き せ つ

となりました。免 疫 力
めんえきりょく

が低下
て い か

すると、風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの

感 染 症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。免 疫 力
めんえきりょく

を高
たか

めて、寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくりましょう。 

ポイント４：適度
て き ど

な運動
うんどう

と十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と休 養
きゅうよう

をとろう！ 

 


