
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

                                 

 

 

 

 

 

生活
せ い か つ

リズムの整
と と の

え方
か た

 

 

 
今月
こ ん げ つ

のめあて          生
せ い

 活
か つ

 リ ズ ム を 整
ととの

 え よ う 
 

「まごわやさしい」という言葉
こ と ば

が、 昔
むかし

から食
た

べられてきた伝統
でんとう

の和食
わしょく

に欠
かか

かせない食 材
しょくざい

の 頭
かしら

文字
も じ

を並
なら

べたものです。日本人
に ほ ん じ ん

の 体
からだ

に合
あ

った優
やさ

しい食 材
しょくざい

として、私
わたし

たちの健康
けんこう

を支
ささ

えてきました。 

1５日
にち

のおぢやっ子
こ

わくわくメニューは「まごわやさしい」食 材
しょくざい

を取
と

り入
い

れました。お楽
たの

しみに！ 

★早寝
は や ね

、早
はや

起き
お

をして、決
き

まった時刻
じ こ く

に朝
あさ

ごはんを食
た

べることからリズムを 整
ととの

えよう！ 

小千谷市学校給食センター 

2023 年．9 月 

よくない生活
せいかつ

リズム 

 

1

4 5 6 7 8

11 12 13 14 15

19 20 21 22

25 26 27 28 29

振替
ふりかえ

休業日
きゅうぎょうび

833kcal/32.1g/2.3g 796kcal/27.2g/2.1g

　紙コップに盛
も

り付
つ

け

773kcal/24.8g/2.7g 800kcal/34.0g/4.0g 853kcal/26.6g/1.7g

703kcal/22.6g/1.4g

808kcal/31.5g/2.3g 771kcal/26.6g/2.1g 748kcal/24.2g/2.7g 800kcal/34.0g/4.0g 828kcal/26.0g/1.7g

　大麦
おおむぎ

めん
699kcal/27.3g/2.1g 646kcal/22.7g/1.6g 558kcal/20.0g/2.0g 671kcal/28.7g/3.2g

　五目
ごもく

　　　　　豆腐
とうふ

と卵
たまご

の
　ごはん　　　月見

つきみ

団子
だんご

汁
じる

　ごはん　　　　　豚汁
とんじる

　ごはん　　　　みそ汁
しる

　チャーハン　　　　　中華
ちゅうか

スープ 　　　　　　　　きつね汁
じる

　　　　　　さつまいもの

　　　　　　ダブルポテト

　　　　　　　サラダ

豆
まめ

とじゃこの　　　ロースト

サラダ　　　　　　ポテト

　　　　　　カラフル

　　　　　　　　レバー　海藻
かいそう

　　　　鶏
とり

のから揚
あ

げ

　★千田中１Aリクエスト
十五夜
じゅうごや

ゼリー

磯
いそ

マヨ和
あ

え　れんこんと

　　　　豚肉
ぶたにく

のピリ辛
から

炒
いた

め

686kcal/24.8g/1.7g

740kcal/34.1g/2.8g 786kcal/27.2g/2.9g 800kcal/25.6g/3.2g 812kcal/28.9g/2.3g

765kcal/34.7g/2.8g 811kcal/27.8g/2.9g 825kcal/26.2g/3.2g 827kcal/29.5g/2.3g

621kcal/29.2g/2.4g 658kcal/23.2g/2.4g 666ｋcal/21.6g/2.5g

　中華
ちゅうか

　　　　　れんこん

　きんぴら　　ハンバーグ

　　梨
なし

　　　　　わかめと

　　　　　　ツナの和
あ

え物
もの

和風
わふう

マカロニ　オムレツ

サラダ　　　きのこソース

　ごはん　　　　肉
にく

じゃが 　ごはん　　　　かぼちゃの

　　　　　　　　　みそ汁
しる

　さかさカレー

　（カレー麦
むぎ

ごはん

　　　ホワイトルウ）

　　　　　　　具
ぐ

だくさん

　ごはん　　　　みそ汁
しる

818kcal/32.8g/2.2g

18

　　敬老
けいろう

の日
ひ 　糸

いと

うり　　　　焼
や

きいか

　サラダ

787kcal/31.0g/2.7g 760kcal/31.7g/2.8g 849kcal/36.5g/2.8g 793kcal/32.2g/2.2g

812kcal/31.6g/2.7g 785kcal/32.3g/2.8g 849kcal/36.5g/2.8g

659kcal/26.6g/2.4g 636kcal/26.7g/2.2g 716kcal/30.9g/2.3g 685kcal/29.7g/1.9g

　肉
にく

みそ丼
どん

　　あさり入
い

り

　(麦
むぎ

ごはん）　　ワンタン

　ごはん　　　　　なめこの

　　　　　　　　　みそ汁
しる

　　　　　　　　　　もずく 　　　　　　　　　　秋
あき

の恵
めぐみ

み

　　　　　　　　　　スープ 　ごはん　　　　みそ汁
しる

　大豆
だいず

もやし　　生揚
なまあ

げと

　ナムル　　豚肉
ぶたにく

のみそ炒
いた

め

　春雨
はるさめ

の　　　　チキンの

　ツナマヨ　　ハーブ焼
や

き

　まごわやさしいメニュー

　　フルーツポンチ ひじきと　　　さばの立田
たつた

大豆
だいず

の　　　　　　　揚
あ

げ

839kcal/35.6g/2..4g 829kcal/23.4g/3.3g 787kcal/32.6g/2.2g 814kcal/31.2g/3.0g 814kcal/28.4g/2.8g

おぢやっ子わくわくメニュー

688kcal/31.4g/2.2g 675kcal/19.5g/2.8g 650kcal/29.0g/1.8g 686kcal/26.4g/2.6g 665kcal/23.7g/2.3g

814kcal/35.0g/2.4g 804kcal/22.8g/3.3g 762kcal/32.0g/2.2g 814kcal/31.2g/3.0g 789kcal/27.8g/2.8g

　(麦ごはん）　　スープ

ソフトめん

　　ごはん　　　　根菜
こんさい

の

　　　　　　　　　ごま汁
じる

　

    ごはん　　　けんちん汁
じる

　

　　ハヤシライス ビビンバ丼
どん

　　　春雨
はるさめ

わかめ

　　（麦
むぎ

ごはん）

基準値　832kcal/34.4g/2.5g未満 827kcal/32.7g/2.9g

アルビレックス新潟
にいがた

ゼリー さつまいもチップス 冷凍みかん

しょうゆ　　　　ホキの

　フレンチ　　　薬味
やくみ

ソース

　　　　　 　ひじき

　　　　　　マリネ

ゆかり和
あ

え　　ますの神楽
かぐら

　　　　　南蛮
なんばん

みそマヨ焼
や

き
　　　　　　　大根

だいこん

サラダ
　ビビンバ丼

どん

の具
ぐ

　①肉
にく

みそ　②野菜
やさい

ナムル

高 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量

基準値　6５0kcal/26.8g/2.0g未満 670kcal/26.8g/2.4g
基準値　817kcal/33.7g/2.5g未満 802kcal/32.1g/2.9g

金

↑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。

　　9月
がつ

25日
にち

は千田
ちだ

中
ちゅう

1年
ねん

A組
くみ

リクエストメニュー

「1年
ねん

A組
くみ

　スペシャル

　健康
けんこう

メニュー」です。

　衛生
えいせい

委員会
いいんかい

の健康
けんこう

調査
ちょうさ

で千田
ちだ

中
ちゅう

の健康
けんこう

NO１になったクラス

からのリクエストです。

※27日
にち

の「アップルシャー

ベット」は千田
ちだ

中
ちゅう

1年
ねん

A組
ぐみ

のリ

クエストです。

　わかめと　　　ポーク

　じゃこの　　　シュウマイ

　サラダ　　　　２こ

小 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量 　ごはん　　　　麻婆豆腐
まーぼーどうふ

中 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量

月 火 水 木

カラフル

カラフル
サラダ

なすのミート
ソース

サラダ

いちごジャム

コッペパン

アップルシャーベット

スープ

サラダ

 朝
あさ

ごはんにはエネルギ

ー補給
ほきゅう

のほかにも、脳
のう

や

体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、排
はい

せつ

リズムをつくる大切
たいせつ

な

役割
やくわり

があります。 

 寝る
ね る

前
まえ

にテレビやスマートフォンなどの強い
つ よ い

光
ひかり

を見
み

ると、睡眠
すいみん

を 促
うなが

すホルモンが

出
で

にくくなるので、避
さ

けるようにし、早め
は や め

に寝
ね

るように 心
こころ

がけましょう。 



 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 金 豆腐、豚肉、大豆、ツナ 牛乳、わかめ、ちりめん にんじん、ニラ 
にんにく、しょうが、もやし、きゅうり、コーン 

しいたけ、たけのこ、玉ねぎ 

ごはん、砂糖、片栗粉 

シュウマイ皮 
油、ごま 

４ 月 ホキ、ハム、豚肉、生揚げ 牛乳 にんじん、ほうれん草 
ねぎ、にんにく、しょうが、もやし、コーン 

だいこん、えのき、こんにゃく 
ごはん、片栗粉、砂糖、さつまいも 油、ごま 

5 火 豚肉、ハム 牛乳、ひじき にんじん、ブロッコリー、トマト 
玉ねぎ、えりんぎ、にんにく、しょうが、きゅうり 

キャベツ 
麦ごはん、砂糖、じゃがいも 

油、アレルゲンフリ

ーハヤシルウ 

デミグラスソース 

６ 水 ます、鶏肉、豆腐、油揚げ 牛乳、塩昆布 にんじん、ピーマン だいこん、もやし、きゅうり、こんにゃく ごはん、じゃがいも 
油 
ノンエッグマヨネーズ 

７ 木 豚肉、大豆、ツナ 牛乳、わかめ にんじん、トマト 
玉ねぎ、しょうが、にんにく、なす、ズッキーニ 

エリンギ、セロリ、だいこん、きゅうり 
ソフトめん、砂糖 

油、ごま 
クッキングソース 

８ 金 豚肉、豆腐、かまぼこ 牛乳 にんじん、小松菜 
しょうが、にんにく、ぜんまい水煮、大豆もやし 

だいこん、しめじ、みかん、切干だいこん 
麦ごはん、春雨 油、ごま 

11 月 かつお節、豚肉、生揚げ 牛乳、ししゃも にんじん、小松菜、ピーマン 
もやし、コーン、にんにく、しょうが 

しめじ、こんにゃく、なす 
ごはん、片栗粉 油 

12 火 豚肉、鶏肉、あさり 牛乳 にんじん、ピーマン、水菜 
玉ねぎ、きくらげ、もやし、しょうが、にんにく 

メンマ、しいたけ 

麦ごはん、砂糖、片栗粉、ゼリー 

ナタデココ 
油、ごま 

13 水 豚肉、生揚げ、ハム、油揚げ 牛乳、塩昆布 にんじん、ピーマン 
しょうが、にんにく、キャベツ、大豆もやし 

きゅうり、なめこ、だいこん、ねぎ 
ごはん、砂糖、じゃがいも 油、ごま 

14 木 鶏肉、ツナ、豚肉、豆腐 牛乳、もずく にんじん、チンゲン菜 きゅうり、もやし、だいこん、えのき コッペパン、はちみつ、春雨 
油、ごま 
ノンエッグマヨネーズ 

15 金 さば、大豆、鶏肉、生揚げ 牛乳、ひじき にんじん 
しょうが、にんにく、キャベツ、コーン、はくさい 

だいこん、ねぎ 
ごはん、砂糖、片栗粉、じゃがいも 油、ごま 

19 火 いか、ハム、豚肉、生揚げ 牛乳 にんじん、いんげん 
しょうが、にんにく、糸うり、きゅうり、もやし 

玉ねぎ、こんにゃく 
ごはん、じゃがいも、砂糖 油、ごま 

20 水 豚肉、さつま揚げ、油揚げ 牛乳 にんじん、いんげん、かぼちゃ、水菜 
れんこん、ごぼう、こんにゃく、メンマ、だいこん 

玉ねぎ 
ごはん、じゃがいも、砂糖、パン粉 油、ごま 

21 木 鶏肉、大豆ペースト、ツナ 牛乳、粉チーズ、わかめ にんじん、グリンピース 
玉ねぎ、しめじ、コーン、きゅうり、切干だいこん 

梨 
麦ごはん、じゃがいも 

油、乳不使用マーガリン 

シチュールウ 

22 金 
鶏卵、大豆、鶏肉、かつお節 

油揚げ、豚肉 
牛乳 にんじん、小松菜、かぼちゃ 

えのき、マッシュルーム、玉ねぎ、コーン、キャベツ 

だいこん、ねぎ、こんにゃく 
ごはん、砂糖、マカロニ 

油 
ノンエッグマヨネーズ 

25 月 鶏肉、ツナ、豆腐、豚肉 牛乳、昆布 にんじん 
しょうが、もやし、きゅうり、コーン、だいこん 

ごぼう、玉ねぎ、こんにゃく 
ごはん、じゃがいも、片栗粉、米粉 油、ごま 

26 火 
豚肉、かまぼこ、かつお節 

生揚げ 
牛乳、のり にんじん、小松菜、ピーマン、水菜 れんこん、キャベツ、だいこん、玉ねぎ、えのき ごはん、砂糖、さつまいも 油、ごま 

ノンエッグマヨネーズ 

27 水 焼豚、鶏卵、豆腐、ハム、鶏肉 牛乳 にんじん、ピーマン、水菜 
玉ねぎ、しょうが、にんにく、えのき、きゅうり 

キャベツ、アップルシャーベット 

ごはん、じゃがいも、さつまいも 

砂糖、片栗粉 
油、ごま 
ノンエッグマヨネーズ 

28 木 
豚肉、油揚げ、なると 

大豆 
牛乳、ちりめん にんじん、水菜 

えのき、なめこ、玉ねぎ、ねぎ、キャベツ、きゅうり 

にんにく 
大麦めん、じゃがいも、砂糖 油 

29 金 豚肉（レバー）、鶏肉 牛乳 にんじん、ピーマン しょうが、ごぼう、ねぎ、えのき、だいこん 
ごはん、白玉もち、ゼリー、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。 

 

 


