
                                                 

今月
こんげつ

のめあて          
          朝

あさ

 ご は ん を 食
た

 べ よ う！ 

 

 

 

 

小千谷市学校給食センター 

2023 年．５月 

 令和
れ い わ

4年
ねん

10月
がつ

～11月
がつ

に小千谷
お ぢ や

市立
し り つ

の小学生
しょうがくせい

、中学生
ちゅうがくせい

に生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

に関
かん

するアンケート

調査
ちょうさ

を実施
じ っ し

しました。 

その中
なか

で、「朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べる子
こ

」の割合
わりあい

は小学生
し ょ う が く せ い

で 92.5％、中学生
ち ゅ う が く せ い

で 83.5％

でした。特
とく

に、中学生
ちゅうがくせい

が年々
ねんねん

減
げん

少
しょう

しています。 

 小千谷
お ぢ や

市では、「食
た

べて・動
うご

いて・よく寝
ね

よう」をスローガンに、 

子
こ

どもたちの生活
せいかつ

リズム向 上
こうじょう

のために取り組
と  く

んでいます。 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べることは、生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるためにとても大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、エネルギーや栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

し、体温
たいおん

を上
あ

げて脳
のう

や 体
からだ

を目覚
め ざ

めさせて活動
かつどう

できる状 態
じょうたい

に

切り替
き  か

えます。食
た

べていない人
ひと

は少
すこ

しでも食
た

べられるように習 慣
しゅうかん

づけていきましょう。 
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　　　　　かぼちゃ

　　　　　ポタージュ
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　　　　　　　和風
わふう

汁
じる

22 23 24 25 26

　　　　　スープ

29 30 31

869kcal/28.2g/2.2g 779kcal/26.9g/2.1g 781kcal/24.2g/2.4g

702kcal/23.4g/2.0g 636kcal/22.6g/1.8g 627kcal/20.1g/2.0g
844kcal/27.6g/2.2g 754kcal/26.3g/2.1g 746kcal/23.6g/2.4g

851kcal/29.1g/3.4g 886kcal/32.9g/3.9g 818kcal/31.6ｇ/2.9g

　　ごはん　　　卵
たまご

のスープ 　　ごはん　　　ほうとう汁
じる

　　ごはん　　　わかめスープ

　浅漬
あさづ

け　　　レバーと

　　　　　　ポテトの揚
あ

げ煮
に

　ポテト　　ひじきとツナの

　サラダ　　　　　佃煮
つくだに

　ポテトの　　　たらの

　きんぴら　　　若草
わかくさ

焼
や

き

　　　　　　　　　レタスと 　　　　　　　　　春雨
はるさめ

　大麦
　おおむぎ

めん
653kcal/23.5g/1.7g 666kcal/29.9g/2.4g 708kcal/24.5g/2.7g 693kcal/26.2g/2.9g

　　　　豆乳
とうにゅう

プリン
　カレー　　　　さばの

　おひたし　　　生姜
しょうが

煮
に

　もやし

　ナムル              春巻
はるま

き

　だいコーン　　ちくわの

　サラダ　　　　磯辺
いそべ

揚
あ

げ

　きゅうり　生揚
なまあ

げの豚肉
ぶたにく

の

　即席漬
そくせきつ

け　　　　みそ炒
いた

め

659kcal/25.6g/2.4g

　　山菜
さんさい

　　きんぴら丼
どん

　　白玉
しらたま

　（麦
むぎ

ごはん）　　スープ
　　ごはん　　　　みそ汁

しる

　　ごはん　　　　マーボー

　　　　　　　　　豆腐
どうふ

　　　　　　　　　鶏
とり

南蛮
なんばん

汁
じる

　ごはん　　　　 ぎょうざ

784kcal/27.8g/1.9g 770kcal/32.6g/2.8g 826kcal/28.5g/3.4g 861kcal/32.3g/3.9g 793kcal/30.5g/2.9g
809kcal/28.4g/1.9g 795kcal/33.2g/2.8g

766kcal/31.6g/2.2g 819kcal/24.9g/3.1g 761kcal/31.4g/3.3g 816kcal/33.3g/3.1g

　ごはん　　　　卵
たまご

のスープ 　和風
わふう

カレーライス

　　　（麦
むぎ

ごはん）
　ゆで中華

ちゅうか

770kcal/25.7g/2.0g

791kcal/32.2g/2.2g 825kcal/25.5g/3.1g 786kcal/32.0g/3.3g 816kcal/33.3g/3.1g 795kcal/26.3g/2.0g

642kcal/26.6g/1.8g 683kcal/21.4g/2.5g 638kcal/26.3g/2.8g 685kcal/28.4g/2.8g 643kcal/22.1g/1.7g

　ロースト　　　　豚肉
ぶたにく

の

　ポテト　　ジンジャー炒
いた

め
　オレンジ　　　海藻

かいそう

サラダ

和風
わふう

マカロニ　いわしの

　サラダ　　　さんが焼
や

き

　　　　　　　みそだれかけ

　きゅうり　　ポテトの

　ナムル　　　チーズ焼
や

き

　きりざい　　　車麩
くるまふ

の

　　　　　　　揚
あ

げ煮
に

　2個
こ

　　　　　　　　もずくと
　　ごはん　　　　わかたけ

　　　　　　　　　スープ

　

　　　みそラーメン

　　　　　　　　生揚
なまあ

げと

　ごはん　　　　小松菜
こまつな

の

803kcal/26.2g/3.1g 874kcal/33.3g/2.1g 803kcal/29.7g/2.8g 835kcal/34.3g/4.5g 839kcal/28.3g/2.4g

814kcal/27.7g/2.4g

背割
せわ

れ米粉
こめこ

コッペパン

659kcal/21.8g/2.6g 639kcal/29.3g/1.9g 654kcal/25.1g/2.2g 716kcal/29.7g/3.7g

子
こ

どもの日
ひ

デザート

　　　　　　　　ひじきの

　　　　　ごまネーズサラダ

　しょうゆ　　焼
や

きししゃも

　フレンチ　　　　　（2尾
び

）

　

　ひじきと　　　　豆腐
とうふ

の

　大豆
だいず

の炒
い

り煮
に

　　松風
まつかぜ

焼
や

き
　ゆで野菜

やさい

　　　ウインナー

　おかか

　サラダ　　　　鉄火
てっか

みそ

　

　　チキン　　　　ワンタン

　　ライス　　　　スープ

　　ごはん　　　　根菜
こんさい

の

　　　　　　　　　ごま汁
じる

　　ごはん　　　　みそ汁
しる

　ごはん　　　じゃがいもの

　　　　　　　　　そぼろ煮
に

　

681kcal/23.2g/2.1g

778kcal/25.6g/3.1g 749kcal/32.7g/2.1g 778kcal/29.1g/2.8g 835kcal/34.3g/4.5g

780kcal/24.5g/2.９g 中 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量 基準値　830kcal/34.2g/2.5g未満

805kcal/25.1g/2.9g 高 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量 基準値　860kcal/35.5g/2.5g未満

　　ごはん　　　チゲ豚汁
とんじる

659kcal/21.0g/2.4g 小 : 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

金

給食
きゅうしょく

なし 憲法記念日
けんぽうきねんび

みどりの日
ひ

こどもの日
ひ

キャベツ　　　　ポテト

　ソテー　　　　コロッケ

　　　　　　　　コーン焼
や

き

月 火 水 木

スープ
スープ

【ひじきとツナの佃煮】白いごはんに合う！

材料（４人分）
・乾燥ひじき 10ｇ
・ツナ缶 １缶（70ｇ）

・酒 小さじ2
・砂糖 小さじ1
・しょうゆ 小さじ2

・みりん 小さじ2
・白いりごま 小さじ1

作り方

①ひじきは水で戻した後、水洗いして
ザルで水をよく切ります。
②調味料を煮立てて、①のひじきを入

れて味を含ませます。
③ツナ缶を入れます。
④白いりごまを入れます。

※分量は給食での一人分をもとにして
います。目安としてお考えください。

 主食
しゅしょく

+1品
ぴん

を食
た

べることに慣
な

れ

てきたら、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろ

えましょう。さらに、汁物
しるもの

を具
ぐ

だく

さんにすることで、栄養
えいよう

のバラン

スがよりよくなります。 


