
 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ★乳製品
にゅうせいひん

やくだものを加
くわ

えるとさらにバランスがよくなります。 

 運動
うんどう

しているからといって、特別
とくべつ

な食事
しょくじ

は必要
ひつよう

ありません。消費
しょうひ

するエネルギーに合
あ

わせて

主 食
しゅしょく

の 量
りょう

を調 整
ちょうせい

しましょう。大切
たいせつ

なのは 1日
にち

3回
かい

、栄養
えいよう

バランスを 考
かんが

えて食
た

べることです。 

◎食事
しょくじ

でエネルギーや栄養
えいよう

をしっかりとろう！ 

    

今月のめあて  食事と運動のバランスを考えよう 
 

 

こんげつ       しょくじ    うんどう                かんが 

 

 

◎食事
しょくじ

の基本
き ほ ん

・・・大切
たいせつ

なのは栄養
えいよう

バランス！ 

小千谷市学校給食センター 

2023 年．１０月 
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707kcal/23.5g/3.0g

　　　　　　ひじきと豆
まめ

の

　　　　　　　　サラダ

　チキン　　　かぼちゃの

　ライス　　　クリーム

　　　　　　　　スープ

基準値　6５0kcal/26.8g/2.0g未満

829kcal/27.1g/4.0g 基準値　817kcal/33.7g/2.5g未満

854kcal/27.7g/4.0g 基準値　883kcal/36.4g/2.5g未満

　

　

　

 中越
ちゅうえつ

大震災
だいしんさい

が発生
はっせい

してから10月
がつ

23日
にち

で19年
ねん

が経過
けいか

し

ます。小千谷市内
おぢやしない

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、今年
ことし

も「防災
ぼうさい

食
しょく

」を

提供
ていきょう

します。防災
ぼうさい

食
しょく

に関心
かんしん

をもち、日頃
ひごろ

の災害
さいがい

に対
たい

する

備
そな

えについて考
かんが

える一日
いちにち

にしましょう。

↑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。

振替
ふりかえ

休業日
きゅうぎょうび

小 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量

中 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量

高 : ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/食塩相当量

784kcal/19.9g/3.3g 797kcal/32.3g/3.6g 783kcal/29.3g/3.2g 776kcal/33.8g/3.4g 840kcal/33.6g/2.5g
784kcal/19.9g/3.3g 822kcal/32.9g/3.6g 808kcal/29.9g/3.2g 776kcal/33.8g/3.4g 865kcal/34.2g/2.5g

　米粉
こめこ

パン

663kcal/17.3g/2.7g 696kcal/27.9g/3.1ｇ 660kcal/25.2g/2.5g 653kcal/28.1g/2.9g 698kcal/28.4g/2.1g

　　　　　　　　非常
ひじょう

に

　　生揚
なまあ

げ丼
どん

　（麦
むぎ

ごはん）

　　　　　　　　もずく

　　　　　　　　スープ

　　　　  　　　かきたま

わかめごはん　　豚汁
とんじる

　ごはん　　  　みそ汁
しる

中越大震災の日　防災食 千田中1年B組リクエストメニュー

                        ストック

　　　　　　　　サラダ
のり酢

ず

和
あ

え　鶏
とり

のから揚
あ

げ

　りんご

　　　　　じゃこキャベツ
　しょうゆ　　れんこん

フレンチ　ミートグラタン
おひたし　　レバーの

　　　　　オーロラソース

780kcal/27.3g/2.2g
775kcal/30.4g/3.2g 795kcal/35.7g/3.0g 850kcal/30.3g/3.2g 849kcal/30.7g/3.3g 805kcal/27.9g/2.2g

634kcal/25.5g/2.8g 645kcal/29.8g/2.6g 707kcal/25.8g/2.7g 706kcal/26.0g/2.6g 651kcal/23.1g/1.6g
750kcal/29.8g/3.2g 770kcal/35.1g/3.0g 825kcal/29.7g/3.2g 849kcal/30.7g/3.3g

ゆで中華
ちゅうか

　栗
くり

五目
ごもく

　　　　みそ

　

　　　　　　   　  豚肉
ぶたにく

と里芋
さといも

の 　　　　 　　　もずくと

　ごはん　　　　みそ汁
しる

　ごはん　　  　ワンタン汁
じる

　ごはん　　　ごまみそ煮
に

　ごはん　　　卵
たまご

のスープ 　　　　　　　　　マーボー汁
じる

わかめとじゃこの

　サラダ　　　　厚焼
あつや

き卵
たまご

　五目
ごもく

豆
まめ

　　　イカの

　　　　　　ピリ辛
から

焼
や

き
きりざい　　　さといも

　　　　　　　コロッケ
　梨

なし

　　　　　　　大学芋
だいがくいも 茎

くき

わかめの　  　　豚肉
ぶたにく

とれんこんの

ごまマヨサラダ　　　ピリ辛炒
からいた

め

763kcal/27.7g/2.9g 831kcal/36.3g/4.7g 758kcal/29.1g/2.6g
788kcal/28.3g/2.9g 831kcal/36.3g/4.7g 783kcal/29.7g/2.6g

背割
せわ

れコッペパン

633kcal/23.3g/2.5g 643kcal/28.1g/3.7g 656kcal/26.2g/2.2g

　　　　　　　　豆腐
とうふ

の
　　　　　　　　　豆乳

とうにゅう

　　　　　　　チャウダー
　ごはん　　　　いも煮

に

　ごはん　　　　中華煮
ちゅうかに

スポーツの日
ひ

振替
ふりかえ

休業日
きゅうぎょうび 　切干

きりぼし

大根
だいこん

　焼
や

きぎょうざ

　サラダ　　　2個
こ ボイル野菜

やさい

　　ウインナー
　おから　　　いわしの

　サラダ　　　ごまみそ煮
に

824kcal/29.8g/3.1g 872kcal/37.4g/2.8g 853kcal/31.3g/3.2g 865kcal/35.4g/3.1g

704kcal/29.5g/2.7g
799kcal/29.2g/3.1g 847kcal/36.8g/2.8g 828kcal/30.7g/3.2g 840kcal/34.8g/3.1g

　ソフトめん

661kcal/29.2g/2.3g 728kcal/33.2g/2.4g 689kcal/25.8g/2.5g

　　　　　　　具
ぐ

だくさん
　　　　　　　カレー

　　　　　　　　南蛮
なんばん

汁
じる

　　　　　　　　キムチ

 麦
むぎ

ごはん　　　　みそ汁
しる

　ごはん　　　塩
しお

肉
にく

じゃが 　ごはん　　　　　豚
とん

汁
じる

給食なし   大根
だいこん

の　　　松風
まつかぜ

焼
や

き

 きんぴら

和風
わふう

コールスロー

サラダ　　　　　たれカツ
　おかか　　　さばの

　サラダ　　　　みそ煮
に

巨峰
きょほう

　 　   ジャーマン

（2粒
つぶ

）　　　ポテト

月 火 水 木 金

　　個袋刻みのり
郡市新人大会のため

みかん

マーボー

セルフホットドック

おいしいカレー

ハロウィンデザート

セルフたれカツ

ブルーベリー

ジャムパック

ごはん

主菜（しゅさい） 

たんぱく源
げん

、筋肉
きんにく

をつくる

汁物（しるもの） 

水分
すいぶん

、塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

になるよ！ 

副菜（ふくさい） 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるよ！ 

主食（しゅしょく） 

体
からだ

を動
うご

かすエネルギー源
げん

になるよ！ 

◎こちらのバランスも大切です！ 

食事
しょくじ

と運動
うんどう

のエネルギー量
りよう

のバランスも大切
たいせつ

！ 

食事
しょくじ

は運動量
うんどうりょう

に見合
み あ

ったボリュームと質
しつ

になるよ

う心
こころ

がけましょう。 

貧血
ひんけつ

 に注意
ちゅうい

しよう！ 

 成長期
せいちょうき

は、貧血
ひんけつ

を発 症
はっしょう

することが多
おお

いと

いわれています。貧血
ひんけつ

とは酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶ

赤血球
せっけっきゅう

のヘモグロビン（鉄
てつ

を含
ふく

む）濃度
の う ど

が

低
ひく

くなることで、息切
い き ぎ

れやめまい、倦怠感
けんたいかん

な

どの 症 状
しょうじょう

が出
で

ます。激
はげ

しいスポーツをす

る人
ひと

に起
お

こりやすいタイプの貧血
ひんけつ

もあり、

鉄
てつ

を意識
い し き

してとることが大切
たいせつ

です。 


