
                                                

 

 

 

 

            よくかんで食
た

べよう！      

                                     

 6月
がつ

4日
か

から 10日
か

は「歯
は

の健康
けんこう

週 間
しゅうかん

」です。これは、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

に関
かん

する正
ただ

しい知識
ち し き

を身
み

に 

つけること、虫歯
む し ば

などの予防
よ ぼ う

や治療
ちりょう

をして歯
は

の寿 命
じゅみょう

をのばし、健康
けんこう

でいられることを目的
もくてき

として 

います。いつまでも自分
じ ぶ ん

の歯
は

でおいしく食
た

べられるように、歯
は

を大切
たいせつ

にしていきましょう。 

     

 

 

 

 

 

 

    

         

           

                                                                                             

 

 

   

  

 

小千谷市学校給食センター 

2023 年．６月 

今月のめあて 

かむ回数
かいすう

が多
おお

いと、だ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

も多
おお

くなり 

消化
しょうか

や口中
こうちゅう

の衛生
えいせい

状態
じょうたい

もよくなる！ 

 普段
ふ だ ん

からよくかむことを意識
い し き

してい

ますか？かめばかむほど、体
からだ

によいこ

とがたくさんあります！ 

6月から「おぢやっ子わくわくメニュー」がスタート！ 

毎月
まいつき

1回
かい

の「おぢやっ子
こ

わくわくメニュー」では、よし太
た

くんが、メニューを紹 介
しょうかい

し

ます。 給 食
きゅうしょく

を通
とお

して、小千谷
お ぢ や

の魅力
みりょく

を発見
はっけん

していきましょう！ 

★虫歯
む し ば

の予防
よ ぼ う

 

         

 

★学 習
がくしゅう

に効果
こ う か

 

★食
た

べすぎ防止
ぼ う し

 

よくかむことで脳
のう

の中枢
ちゅうすう

を刺激
し げ き

して、脳
のう

の

血流
けつりゅう

が増
ふ

え、働き
はたらき

も活発
かっぱつ

になる！！ 

ゆっくり時間
じ か ん

をかけてよくかむと、脳
のう

が満腹
まんぷく

に 

なったと感
かん

じて、食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことができる！ 

1 2

　　　　　みそ汁

5 6 7 8 9

12 13 14 15 16

19 20 21 22 23

26 27 28 29 30

763kcal/29.1g/2.6g 739kcal/31.4g/3.0g 828kcal/28.5g/2.5g 873kcal/38.0g/3.5g 830kcal/33.5g/2.8g

788kcal/29.7g/2.6g 764kcal/32.0g/3.0g 853kcal/29.1g/2.5g 873kcal/38.6g/3.5g 855kcal/34.1g/2.8g

ゆで中華
ちゅうか

638kcal/24.9g/1.9g 628kcal/28.3g/2.6g 710kcal/25.2g/2.2g 748kcal/32.9g/3.5g 693kcal/28.4g/2.3g

　ごはん　　　スープ 　　ごはん　　  　みそ汁
しる

　梅
うめ

ごはん　　　そぼろ煮
に

　　　　　　　　海鮮
かいせん

塩
しお

　ごはん　　　　沢煮椀
さわにわん

　　　 　　　チンゲンサイ 　　　　　　　　生揚
なまあ

げの

822kcal/29.3g/3.2g 823kcal/36.4g/2.3g 825kcal/29.3g/2.4g 836kcal/34.8g/3.1g 834kcal/35.9g/2.6g

　ポテトの　　チンジャオ

　中華
ちゅうか

和
あ

え　　　　ロース

豆
まめ

入
い

り　　　たらの

きんぴら　みそチーズ焼
や

き

　

ごま和
あ

え　　  キャベツ

　　　　　　メンチカツ

ツナ　　　　大豆
だいず

と小魚
こざかな

の

　　　　　　　　揚
あ

げ煮
に

ごま酢
す

和
あ

え　　レバーの

　　　　　　スタミナ揚
あ

げ

669kcal/24.3g/2.3g 665kcal/30.0g/1.9g 765kcal/25.7g/2.0g 727kcal/29.2g/2.7g 714kcal/30.6g/1.9g

797kcal/28.7g/3.2g 797kcal/35.8g/2.3g 800kcal/28.7g/2.4g 836kcal/34.8g/3.1g 809kcal/35.3g/2.6g

（炒
い

り卵
たまご

入
い

り）

（麦
むぎ

ごはん）
　　　　　ソース

ソフトめん

　

　ごはん　　 　まめ豆
まめ

汁
じる

　ごはん　　　高野
こうや

豆腐
どうふ

の

              　　　　卵
たまご

とじ

　　ごはん　　　和風
わふう

ポトフ 　　　　　　　 ミート

おぢやっ子わくわくメニュー ミニアセロラゼリー

 茎
くき

わかめの　 たらとポテトの

カレー炒
いた

め　　香味
こうみ

揚
あ

げ

ごまおひたし　　豚肉
ぶたにく

の

　　　　　　　しぐれ煮
に

梅
うめ

おかか　　　ヘルシー

　きゅうり　　しゅうまい
　　　　じゃこキャベツ 　　　　ヨーグルト

735kcal/30.5g/3.2g

826kcal/28.2g/2.4g 794kcal/27.9g/2.3g 760kcal/31.1g/3.2g

674kcal/23.5g/2.1g 668kcal/25.0g/2.1g 630kcal/26.4g/2.6g

801kcal/27.6g/2.4g 769kcal/27.3g/2.3g

　焼肉
やきにく

丼
どん

　　　　　春雨
はるさめ

　
　キムチ　　　みそわんたん

　チャーハン　　　スープ
　（麦

むぎ

ごはん）　　スープ 　ごはん　　　中華
ちゅうか

卵
たまご

冷凍
れいとう

みかん

給食
きゅうしょく

なし 給食
きゅうしょく

なし
キャベツ和

あ

え　　あじ

　　　　　　　　フライ
　　　　　　バンサンスー

783kcal/30.0g/1.9g 838kcal/25.6g/3.6g 800kcal/33.8g/3.8g 817kcal/34.1g/3.8g 850kcal/31.6g/3.2g

チーズ

630kcal/25.0g/1.4g 708kcal/21.5g/3.3g 668kcal/30.3g/3.3g 670kcal/28.1g/3.1g 717kcal/26.6g/2.8g

758kcal/29.4g/1.9g 813kcal/25.0g/3.6g 775kcal/33.2g/3.8g 817kcal/34.1g/3.8g 825kcal/31.0g/3.2g

　　　　　　　　   肉団子
にくだんご

のスープ

　

切干
きりぼし

サラダ　鶏
とり

のから揚
あ

げ

　　ごはん　　　塩鶏
しおとり

汁
じる

　わかめ　　　きのこの

　ごはん　　　けんちん汁
じる　スパイスチキンカレー 　ごはん　　　どさんこ汁

じる

　　　　レタスと

　　（麦
むぎ

ごはん）

さつまいもチップス

　ゆかり　豚肉
ぶたにく

とポテトの

　和
あ

え　　　　揚
あ

げ煮
に

　　　　　　　茎
くき

わかめの

　　　　　ごまマヨネーズ

　たくあん　　さばの梅煮
うめに

　サラダ

もやし　　ひじきと大豆
だいず

の

昆布
こんぶ

和
あ

え　　チーズ焼
や

き

中 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量 772kcal/30.9g/2.4g 821kcal/30.3g/2.3g

高 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量 797kcal/31.5g/2.4g 846kcal/30.9g/2.3g

基準値　830kcal/34.2g/2.5g未満 　ごはん　　　　もずくの

基準値　860kcal/35.5g/2.5g未満

小 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量 644kcal/26.4g/1.9g 690kcal/26.1g/1.8g

金

 6月
つき

19日
にち

は「おぢやっ子
こ

わくわく

メニュー」です！今月
こんげつ

のテーマ

は「かみかみメニュー」です。打

ち豆、ごぼう、茎
くき

わかめなどの

かみかみ食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れたメ

ニューです。よくかんで食
た

べる

ことは健康
けんこう

の基本
きほん

です。普段
ふだん

か

ら意識
いしき

してよくかんで食
た

べましょ

う。

↑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。

今月の小千谷産
今月は、

お米・水菜
ブロッコリー

  きゅうり・だいこん
キャベツ

が小千谷産です。

  手
て

づくりかみかみゼリー 　ポテト　　ミートローフ

　サラダ

基準値　6５0kcal/26.8g/2.0g未満

　かみかみ丼
どん

　　つみれ汁
じる

（麦
むぎ

ごはん）

月 火 水 木

コーンスープ

コッペパン

フレンチ
サラダ

ブルーベリー
ジャム

ラーメンスープ

ツナそぼろどん

もずく
スープ

 毎年
まいとし

6月
がつ

は「食 育
しょくいく

月間
げっかん

」です。そして毎月
まいつき

19日
にち

を 

「食 育
しょくいく

の日
ひ

」としています。小千谷
お ぢ や

市内
し な い

の小 中 学 校
しょうちゅうがっこう

、総合
そうごう

支援
し え ん

学校
がっこう

では 6月
がつ

から 2月
がつ

までの毎月
まいつき

19日
にち

の「食 育
しょくいく

の日
ひ

」

を「おぢやっ子わくわくメニュー」とし、 共 通
きょうつう

メニューを

提 供
ていきょう

します。小千谷
お ぢ や

産
さん

の食 材
しょくざい

や健康
けんこう

、行事
ぎょうじ

に関連
かんれん

したメニ

ューを取り入
と  い

れていきます。お楽
たの

しみに！ 

            

 

 



 2023 年  

 

 

 

日 曜 
＜赤＞からだをつくる食品 ＜緑＞からだの調子をととのえる食品 ＜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 木 
豚肉、いわしすりみ 

豆腐、油揚げ 
牛乳 にんじん、ピーマン、こまつな 

ごぼう、たけのこ、きくらげ、こんにゃく、だいこん 

もやし、えのき 
ごはん、ナタデココ、砂糖 油、ごま  

２ 金 豚肉、豆乳、ツナ、豆腐 牛乳、もずく にんじん 
玉ねぎ、えだまめ、コーン、きゅうり、キャベツ 

だいこん、えのき、にんにく 

ごはん、砂糖、パン粉 

じゃがいも 

油 

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

5 月 豚肉、鶏肉、豆腐、油揚げ 牛乳、塩昆布 にんじん、こまつな、アスパラガス 
もやし、しょうが、きゅうり、しめじ 

こんにゃく、ごぼう 

ごはん、砂糖、片栗粉 

じゃがいも 
油 

６ 火 鶏肉、ハム 牛乳、茎わかめ にんじん、トマト、ピーマン 
キャベツ、きゅうり、しょうが、にんにく、玉ねぎ 

ズッキーニ、もやし 

麦ごはん、じゃがいも 

カレールウ、さつまいも 

油、ごま 

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 

７ 水 さば、ツナ、豚肉 牛乳 にんじん、チンゲン菜 
しょうが、たくあん、きゅうり、キャベツ、えのき 

もやし、玉ねぎ、メンマ、コーン、梅干し 
ごはん、砂糖 油 

８ 木 大豆、豚肉、鶏肉、豆腐 
牛乳、ひじき、チーズ 

塩昆布 
にんじん、トマト 玉ねぎ、エリンギ、もやし、キャベツ、レタス、えのき コッペパン、砂糖、春雨 油、ごま 

９ 金 鶏肉、ハム、豆腐、油揚げ 牛乳、わかめ にんじん 
しょうが、切干だいこん、きゅうり、もやし、だいこん 

なめこ、えのき、ごぼう 

ごはん、じゃがいも、片栗粉 

砂糖、米粉 
油 

１2 月 豚肉、豆腐、ハム 牛乳 にんじん、ピーマン、チンゲン菜 
玉ねぎ、キャベツ、もやし、にんにく、しょうが 

きくらげ、みかん、しめじ 

ごはん、砂糖、片栗粉 

春雨 
油、ごま 

１3 火 豚肉、鶏肉、豆腐 牛乳、塩昆布、ひじき にんじん 
ごぼう、ねぎ、しょうが、キャベツ、きゅうり、だいこん 

えのき、こんにゃく 

ごはん、砂糖、パン粉、片栗粉 

じゃがいも 
油、ごま 

１４ 水 豚肉、鶏卵、ツナ、生揚げ 牛乳、ひじき にんじん、いんげん コーン、えだまめ、キャベツ、こんにゃく、玉ねぎ ごはん、じゃがいも、砂糖 油 

１５ 木 あじ、鶏卵、豆腐、鶏肉 牛乳、塩昆布 にんじん、チンゲン菜 キャベツ、きゅうり、コーン、玉ねぎ、にんにく ごはん、片栗粉、パン粉、小麦粉 油、ごま 

１６ 金 豚肉、豆腐、かまぼこ、ハム 牛乳、チーズ にんじん、水菜 
もやし、玉ねぎ、白菜キムチ、にんにく、えのき 

たけのこ、きゅうり 
ごはん、砂糖、春雨 油、 

１９ 月 
助宗だら、打ち豆、豚肉 

生揚げ、大豆ペースト 
牛乳、茎わかめ にんじん、こまつな、いんげん えだまめ、こんにゃく、ごぼう、だいこん、えのき ごはん、じゃがいも、砂糖 油、ごま 

20 火 
豚肉、かつお節、高野豆腐 

鶏卵、鶏肉、かまぼこ 
牛乳 にんじん、こまつな、いんげん 

しょうが、ごぼう、こんにゃく、キャベツ、玉ねぎ 

しいたけ、もやし 

ごはん、砂糖、じゃがいも 

片栗粉 
油、ごま 

２１ 水 
鶏肉、豚肉、大豆、かつお節 

ウインナー 
牛乳 にんじん、いんげん 

玉ねぎ、しょうが、しいたけ、えだまめ、きゅうり 

だいこん、しめじ、こんにゃく、練り梅 
ごはん、砂糖、じゃがいも 油 

２２ 木 豚肉、大豆 牛乳、ちりめん にんじん、トマト 
しょうが、にんにく、玉ねぎ、マッシュルーム 

セロリ、キャベツ、きゅうり、コーン 

ソフトめん、油、砂糖 

アセロラゼリー 
油、ごま 

２３ 金 
豚肉、鶏肉、ツナ、鶏卵 

豆腐、かまぼこ 

牛乳、ひじき、もずく 

ヨーグルト 
にんじん、水菜、グリンピース しょうが、えのき、だいこん ごはん、砂糖 油 

２６ 月 豚肉、ハム、豆腐、鶏肉 牛乳 
にんじん、ピーマン、チンゲン菜 

水菜 

玉ねぎ、たけのこ、しょうが、にんにく、もやし 

きゅうり、えのき、メンマ 

ごはん、砂糖、片栗粉、春雨 

じゃがいも 
油、ごま 

２７ 火 
大豆、助宗だら、さつま揚げ 

生揚げ 
牛乳、チーズ、わかめ にんじん、いんげん ねぎ、玉ねぎ、もやし、こんにゃく、ごぼう ごはん、砂糖 

油、ごま 
ノンエッグマヨネーズ 

２８ 水 豚肉、ちくわ、生揚げ 牛乳 にんじん、こまつな、いんげん 
しょうが、だいこん、もやし、たけのこ、玉ねぎ 

キャベツ、梅干し 
ごはん、砂糖、パン粉、小麦粉 油、ごま 

２９ 木 
豚肉、大豆、あさり、ツナ 

ハム、なると 
牛乳、片口いわし にんじん、こまつな、ブロッコリー 

しょうが、もやし、メンマ、ねぎ、きゅうり 

キャベツ、コーン 

ゆで中華、さつまいも、片栗粉 

砂糖 
油、ごま 

３０ 金 
豚レバー、鶏肉、豆腐、油揚げ 

かまぼこ 
牛乳 にんじん、こまつな、にら、ピーマン 

しょうが、もやし、ごぼう、たけのこ、えのき 

こんにゃく 
ごはん、砂糖、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。 

 


