
1 2 3

１群 ２群 牛乳　ちりめんじゃこ 牛乳

３群 ４群 えのきたけ　たけのこ　ねぎ　れんこん 大根　ねぎ　えのきたけ

５群 ６群 油　ごま ごま

6 7 8 9 10

１群 ２群 牛乳　のり 牛乳　ひじき ジョア　わかめ 牛乳　わかめ 牛乳　ひじき　茎わかめ

３群 ４群 玉ねぎ　キャベツ　ごぼう　大根 れんこん　ごぼう　しめじ 玉ねぎ　ごぼう　キャベツ　きゅうり　大根 玉ねぎ　キャベツ　きゅうり　りんご 玉ねぎ　ごぼう　大根　しめじ　ねぎ

５群 ６群 マヨネーズ　アーモンド　 ごま　 油　ごま　アーモンド　 油　 油　

13 14 15 16 17

１群 ２群 牛乳　 牛乳　チーズ　 牛乳 牛乳　わかめ 牛乳　わかめ　

３群 ４群 えのきたけ　しいたけ　玉ねぎ　もやし コーン　キャベツ　玉ねぎ　マッシュルーム もやし　白菜　ねぎ　キャベツ　きくらげ きゅうり　れんこん　大根　ごぼう　ねぎ ねぎ　切干大根　もやし　たけのこ

５群 ６群 油　ごま バター　油　砂糖　 油　ごま ごま　マヨネーズ　油 油　ごま　

20 21 22 23 24

１群 ２群 牛乳　チーズ　ヨーグルト 牛乳　 牛乳　ひじき　 牛乳　チーズ　のり

３群 ４群 ねぎ　きゅうり　コーン　大根　 れんこん　玉ねぎ　きゅうり　キャベツ　 れんこん　たけのこ　しいたけ　しいたけ　りんご 玉ねぎ　もやし　白菜　ごぼう　ねぎ　みかん

５群 ６群 マヨネーズ　油　 油　 油　 バター　

27 28 29 30

１群 ２群 牛乳　ししゃも　ちりめんじゃこ　青のり 牛乳　わかめ　 牛乳　 牛乳　昆布　

３群 ４群 きゅうり　大根　玉ねぎ　キャベツ キャベツ　もやし　コーン　ねぎ　えのきたけ 玉ねぎ　マッシュルーム　大根　りんご キャベツ　きゅうり　えのきたけ　ねぎ

５群 ６群 油　 油　 油　 油　ごま　

こ
ん
だ
て

月 火 水 木 金

こ
ん
だ
て

栄養価 844kcal/37.9g/3.0g 817kcal/34.8g/2.4g

米　砂糖　白玉もち　 米　さといも　砂糖　 米　砂糖　じゃがいも　 米　じゃがいも　砂糖 米　じゃがいも　砂糖　

メルルーサ　鶏肉　なると　油揚げ

人参　ほうれんそう　

鶏卵　納豆　鶏肉　かまほこ　厚揚げ

人参　ほうれんそう　

豚肉　あさり　豆腐　ハム 豚肉　大豆　ツナ　 豚肉　いわし　豆腐

にら　人参　 人参 人参　ほうれんそう　

こ
ん
だ
て

豆腐　鶏肉　豚肉　厚揚げ　ハム

人参　ほうれんそう　にら　

ホキ　ツナ　ベーコン　鶏肉

ほうれんそう　人参　ブロッコリー

栄養価 854kcal/31.1g/2.1g 760kcal/31.5g/2.3g 776kcal/32.4g/2.4g 807kcal/27.8g/2.8g 831kcal/27.0g/2.5g

栄養価 777kcal/28.3g/2.5g 887kcal/35.4g/2.3g 814kcal/36.8g/2.6g 688kcal/30.8g/2.9g 809kcal/31.4g/2.4g

米　砂糖　さといも 米　さつまいも　砂糖 米　ワンタン　じゃがいも　砂糖

人参

こ
ん
だ
て

さざえ　油揚げ　鶏肉　鶏卵　豆腐　ハム 大豆　豚肉　豚レバー　ツナ　ベーコン

人参　

こ
ん
だ
て

栄養価 845kcal/37.4g/2.5g 746kcal/34.8g/2.7g 801kcal/34.6g/2.1g 758kcal/32.2g/2.4g

米　さつまいも　じゃがいも　砂糖 パン　じゃがいも　砂糖

801kcal/30.9g/2.6g栄養価 854kcal/38.4g/2.8g 795kcal/30.7g/2.4g 816kcal/34.8g/2.1g

かまぼこ　豚肉　鶏卵　

人参　にら

米　砂糖　油麩

さば　竹輪　豆腐　鶏卵 豚肉　豚レバー　大豆 鶏肉　豚肉　豆腐　なると

人参　ほうれんそう　 人参 人参

米　砂糖　 めん　 米　はちみつ　でんぷん

主に体を作るもとになる食品

主に体の調子を整えるもとになる食品

主にエネルギーのもとになる食品

エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

鶏肉　かまぼこ　豚肉

人参　ほうれんそう

めん　砂糖　

さば　かつおぶし　豚肉　厚揚げ

ほうれんそう　人参

米　さといも　砂糖

銀鮭　大豆　さつまあげ　ほたて　かまぼこ

人参　さやいんげん　さやえんどう　

米　砂糖　さといも　

鶏肉　車麩　ツナ　たら　あさり

小松菜　人参　

米　車麩　

豚肉　なると　ハム いか　豆腐　白いんげん豆　豆腐　豚肉 豚肉　豚レバー　鶏肉　なると

人参　にら　小松菜 人参　 ほうれんそう　人参　

めん　砂糖 米　じゃがいも　

★都合により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

ごはん
秋野菜の

煮物

きりざい 厚焼き

たまご焼き

カレーコーン

ライス
さつまいもの

クリーム

シチュー

ほうれんそうの

サラダ
ホキのハーブ

チーズ焼き

ごまわかめ

ごはん 根菜の呉汁

白いんげん豆と

ポテトの

サラダ
いかの

立田揚げ

海藻

サラダ

りんご

ごはん
わんたん

スープ

切干大根の

ごま酢あえ
レバーと

ポテトの

ねぎソース

ごはん つみれ汁

茎わかめの

きんんぴら
手作り

おからコロッケ

ごはん
あさりの

みそしる

かみかみ

アーモンド

サラダ

ごぼう入り

ごま焼き肉

タンメン
スープ

こまつ
ナムル

肉まん蒸しパン

ごはん たら汁

のり酢

あえ
車麩の

みそグラタン

ごはん かきたま汁

さばのみそ煮和風サラダ

背割れ

コッペパン

みかん

手作り

チョコプリン

かけ汁

じゃこの
ごましょうゆ

あえ
油揚げの

袋煮

米粉めん

ごはん いも煮汁

大根

おかかあえ
さばの

カレー照り焼き

ごはん
塩こうじ

スープ

五色あえ 厚揚げと里芋の

肉みそがらめ

ポークカレーライス

（発芽玄米入りごはん、

ポークカレールウ）

ゆで中華めん

キラッと新潟　米☆地場もん献立週間

ごはん 白玉汁

のり

ナッツあえ
メルルーサの

もみじ焼き

さざえの

炊き込みおこわ
豚汁

出雲崎たっぷり

ポテト

サラダ ぎせい豆腐

コンソメ

スープ

れんこん

ツナサラダ
スロッピー

ジョー

ごはん のっぺい汁

五目

ひじき
銀鮭の

塩焼き

ごはん 油麩の

たまごとじ煮

ししゃも

磯辺天ぷら

2尾

梅じゃこ

サラダ

ごはん
わかめ

スープ

ヤンニョム

チキン

うま

キャベツ
大根サラダ

りんご

いい歯
は

の日
ひ

献立
こんだて

ジョアプレーン

しゅしょく

主食
しるもの

汁物

しゅさい

主菜

ふくさい

副菜

キラッと新潟
に い が た

　米
こ め

☆地場
じ ば

もん献立
こ ん だ て

週間
し ゅ う か ん

【作
つ く

り方
かた

】

①豚肉
ぶたにく

にしょうが、にんにく、酒
さけ

で下味
したあじ

をつける。

②玉
たま

ねぎは、半分
はんぶん

にしてスライス、ごぼうはささがき

　にらは３㎝ほどにカットする。

③フライパンに油
あぶら

を入
い

れて温
あたた

まったところに、玉
たま

ねぎ、

　ごぼうをれて炒
いた

める。

④3に①、にらを入
い

れて炒
いた

める。

⑤④にAを入
い

れて、水
みず

で溶
と

いた片栗粉
か た く り こ

で、とろみをつけ

　最後
さ い ご

にごま油
あぶら

で風味
ふ う み

をつけて完成
かんせい

。

11月２０日（月）～２４日（金）は、

　県内
けんない

一斉
いっせい

に米
こ め

及
およ

び出雲崎
い ず も ざ き

の地場産
じ ば さ ん

物
ぶつ

を使用
し よ う

した

献立
こ ん だて

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。新潟県
にいがたけん

、出雲崎
い ず も ざ き

のおい

しい食材
しょくざい

を味
あ じ

わいましょう。

ミート
ソース

ソフトめん

今月の出雲崎産

じゃがいも
ねぎ

たまねぎ
だいこん

さつまいも

はくさい

てづくりりんごゼリー



令和５年１１月
出雲崎中学校

毎月19日は

「食育の日」

日本の食事のよさについて知ろう。
＜今月の給食目標＞

　１１月
がつ

２４日
にち

は「いい日本
に ほ ん

食
しょく

の日
ひ

」とかけて「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」です。

2013年
ねん

１２月
がつ

、「和食
わ し ょ く

：日本人
に ほん じん

の伝統的
でん とう てき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

」は、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
と う ろ く

され、

世界
せ か い

でその価値
か ち

が認
み と

められました。今月は、給食を通
つ う

じて、和食
わ し ょ く

献立
こ ん だて

を味
あ じ

わい、日本
に ほ ん

の

食文化
し ょ く ぶ ん か

について考
かんが

える機会
き か い

にしましょう。

和食
わし ょ く

の一汁
いちじゅう

三菜
さん さい

ってなあに？

主
お も

　食
し ょ く

エネルギー源
げん

である炭
たん

水化物
すいかぶつ

を補修
ほしゅう

します。

和食
わ しょく

の場合
ば あ い

はお米
こめ

が基
きほ

本
ん

です。

だしを味噌
み そ

で調味
ち ょうみ

した

汁
しる

に、野菜
や さい

や豆腐
と う ふ

、魚
ぎ ょ

介類
かいるい

などを実
み

とした料
り ょ

理
う り

。

汁物
し る も の

（みそ汁
し る

） 三
さ ん

　菜
さ い

　主菜
しゅさい

１品
ひん

、副菜
ふくさい

２品
ひん

で構成
こうせい

された

おかずで、主食
しゅしょく

だけでは不足
ふ そ く

しがち

な栄養素
えい よ う そ

を補
おぎな

います。

　和食
わ し ょ く

の基本
き ほ ん

といわれる「一汁
いちじゅう

三菜
さん さい

」とは、日本人
に ほん じん

の主食
しゅし ょく

である

「ごはん」に「汁物
しる もの

」と３つの「菜
さ い

（おかず）」を組
く

み合
あ

わせた献立
こ ん だて

です。

体
からだ

に必要
ひつ よ う

な「エネルギーになるもの」「体
からだ

をつくるもの」「体
からだ

の調子
ち ょ う し

を

整
ととの

えるもの」という３つの栄養素
え い よ う そ

を、バランスよくとることができます。

みんなで挑戦
ち ょ う せ ん

！　～和食
わ し ょ く

クイズ～

【作
つ く

り方
かた

】

①豚肉
ぶたにく

にしょうが、にんにく、酒
さけ

で下味
したあじ

をつける。

②玉
たま

ねぎは、半分
はんぶん

にしてスライス、ごぼうはささがき

　にらは３㎝ほどにカットする。

③フライパンに油
あぶら

を入
い

れて温
あたた

まったところに、玉
たま

ねぎ、

　ごぼうをれて炒
いた

める。

④3に①、にらを入
い

れて炒
いた

める。

⑤④にAを入
い

れて、水
みず

で溶
と

いた片栗粉
か た く り こ

で、とろみをつけ

　最後
さ い ご

にごま油
あぶら

で風味
ふ う み

をつけて完成
かんせい

。

①問
もん

　題
だい

A　手
て

をお皿
さ ら

のように食
た

べ物
もの

の下
した

に添
そ

える。

B　おかずと汁
しる

、ごはんを交互
こ う ご

に食
た

べる。

C　箸
はし

を持
も

ってから、ごはん茶
ちゃ

わんを持
も

つ。

D　魚
さかな

をひっくり返
かえ

して食
た

べる。

食事
し ょ く じ

のとき、正
ただ

しいことは？

キラッと新潟
に い が た

　米
こ め

☆地場
じ ば

もん献立
こ ん だ て

週間
し ゅ う か ん

【作
つ く

り方
かた

】

①豚肉
ぶたにく

にしょうが、にんにく、酒
さけ

で下味
したあじ

をつける。

②玉
たま

ねぎは、半分
はんぶん

にしてスライス、ごぼうはささがき

　にらは３㎝ほどにカットする。

③フライパンに油
あぶら

を入
い

れて温
あたた

まったところに、玉
たま

ねぎ、

　ごぼうをれて炒
いた

める。

④3に①、にらを入
い

れて炒
いた

める。

⑤④にAを入
い

れて、水
みず

で溶
と

いた片栗粉
か た く り こ

で、とろみをつけ

　最後
さ い ご

にごま油
あぶら

で風味
ふ う み

をつけて完成
かんせい

。

キラッと新潟　米☆地場もん献立週間　11月
がつ

20日
か

から24日
にち

の「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」のある週
しゅう

を「キラッと新潟
にいがた

　米
こ め

☆地場
じ ば

もん献立
こ ん だて

週間
しゅうかん

」としました。出雲崎の郷土料理や特産物を取り入れたり、

新潟
にいがた

県内
けんない

のおいしい食材
しょくざい

等
など

を使
つか

ったりした献立
こ ん だて

を取
と

り入
い

れました。新潟
にいがた

県
けん

のよさ、出雲崎
い ず も ざ き

のよさを給食
きゅうしょく

を通
つ う

じて感
かん

じてください。

②問
もん

　題
だい

A　カロリーが高
たか

いので摂
と

り過
す

ぎると太
ふと

る。

B　塩分
えんぶん

が多
おお

く含
ふ く

まれ健康
けんこう

によくない。

C　だしをとる昆布
こ ん ぶ

は、東
ひがし

シナ海
かい

でも採
と

れる。

「だし」について正
ただ

しいものはどれ？

D　塩
しお

や油
あぶら

が少
す く

なくてもおいしく感
かん

じるので

　健康
けんこう

によい。

じゃがいもねぎ

たまねぎ だいこんさつまいも

はくさい れんこん

車麩
くるまふ

たら汁
じる

のっぺい汁
じる

さざえごはん

　新潟県
にいがたけん

、出雲崎
い ず も ざ き

町
まち

のおいしい旬
しゅん

の食材
しょくざい

や郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

、

特産品
と く さん ひ ん

を味
あ じ

わってください！

【和食クイズ答え】①問題→B、②問題→D


