
曜日

0 日 0 日 0 日 8 日 9 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

12 日 13 日 14 日 15 日 16 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

ジョア

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

19 日 20 日 21 日 22 日 23 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

はるみ 手作りかぼちゃプリン

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

26 日 27 日 28 日 29 日 30 日

エネルギー kcal kcal kcal kcal kcal

食塩相当量 g g g g g

アルビレックス新潟ゼリー

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

牛乳　わかめ　高野豆腐　鶏卵
さつまあげ　豚肉　豆腐

牛乳　わかめ　鶏肉　ひじき　さつまあげ
鶏卵　豚肉　油揚げ

2.2

　　　　みかん

2.7

2.7 2.5 2.1 2.5

牛乳　豚肉　豆乳　ハム　鶏卵
ジョア　鮭　おから　チーズ　ツナ
鶏肉　豆腐　油揚げ

牛乳　豚レバー　鶏肉　茎わかめ
鶏卵

824 819

鏡開き献立

月 火 水 木 金

令和８年1月

出雲崎中学校

献立と
配膳の図

大根おかかあえ

りんご
ほうれんそう
サラダ

紅白白玉汁

カレービーンズ
そぼろ丼 たまご入り

中華コーンスープ
ごはん

油麩の
たまごとじ煮

スタミナ
焼き肉丼

あさりの
みそ汁

お祝いごはん

のりナッツ
あえ

ほっけの
塩こうじ焼き

手作り
パンナコッタ

たくあんあえ アーモンドあえ ぶりかつ

ミートボール
トマト煮

ごはん　油　砂糖　ごま
パン　はちみつ　砂糖　じゃがいも
油　マーガリン

ごはん　アーモンド　砂糖　油
じゃがいも

ごはん　発芽玄米　油　砂糖
じゃがいも　ごま

ごはん　黒米　砂糖　アーモンド
白玉もち

牛乳　豚肉　鶏肉　大豆　鰹節
鶏卵

牛乳　ツナ　豚肉
あさり

牛乳　ほっけ　ツナ　のり
油麩　かまぼこ　豚肉　鶏卵

牛乳　豚肉　あさり　生クリーム 牛乳　ぶり　鶏肉　なると

776 809 797 813

玉ねぎ　大根　ほうれんそう　人参
ねぎ　小松菜　コーン　きくらげ
しいたけ

レモン　ほうれんそう　キャベツ
人参　コーン　玉ねぎ　小松菜
トマト　りんご 　マッシュルーム

ほうれんそう　もやし　人参
玉ねぎ　キャベツ　にら

もやし　たまねぎ　人参　にら
きくらげ　えのきたけ　大根　ねぎ
小松菜　キャベツ

小松菜　もやし　人参　大根　ごぼう
ねぎ　ほうれんそう

献立と
配膳の図

れんこん
きんぴら

手作り
高野豆腐
フライ

れんこん
きんぴら

手作り
五目たまご焼き

ごはん けんちん汁
ごまわかめ

ごはん
さつま汁

ミルメーク

ごまわかめ
ごはん

野菜たっぷり
みそ汁

豆乳
キムチ汁

米粉の
マーラーカオ

カレーもやし おからサラダ 鮭の塩焼き 寒天サラダ
レバーとポテトの
ねぎソース

ごはん
たまご入り
中華コーン

スープ

ごはん　ごま　油　砂糖
さつまいも

ごはん　ごま　砂糖 めん　油　ごま　砂糖　米粉 ごはん　マヨネーズ　油 ごはん　じゃがいも　油　砂糖

人参　ごぼう　れんこん　さやいんげん
大根　ねぎ

たまねぎ　たけのこ　さやいんげん
人参　ごぼう　れんこん　白菜
大根　ねぎ　小松菜

白菜　人参　小松菜　えのきたけ
ねぎ　きくらげ　もやし
ほうれんそう

きゅうり　キャベツ　人参　大根
ごぼう　ねぎ　小松菜

ねぎ　キャベツ　人参　きゅうり
小松菜　コーン　しいたけ
きくらげ

785

2.5 3.6 2.1 2.5 2.6

834 865 785 771

献立と
配膳の図

五目ひじき 手作りコロッケ ミモザサラダ
フランクの
ケチャップソース

じゃこ
おひたし

ごはん
塩ちゃんこ
麩～スープ

ごはん
ぴりから
ごま豚汁

さわら
西京焼き

フルーツ
ヨーグルト

海藻
サラダ

のり酢あえ
大豆とポテトの
じゃこあえ

クリーム
シチュー

冬野菜カレーライス ごはん みそおでん

牛乳　豚肉　チーズ　大豆　ひじき
さつまあげ　鶏肉　麩　あさり

牛乳　フランクフルト　炒りたまご
ハム　ベーコン　鶏肉　生クリーム

牛乳　さわら　ちりめんじゃこ
豚肉　豆腐

牛乳　豚肉　海藻　ヨーグルト
生クリーム　ツナ

牛乳　大豆　ちりめんじゃこ　のり
ツナさつまあげ　ちくわ　がんもどき
昆布　うずらたまご

ごはん　じゃがいも　油　砂糖 パン　砂糖　油　じゃがいも　バター ごはん　油　じゃがいも　ごま ごはん　発芽玄米　油　砂糖
ごはん　じゃがいも　油　砂糖
さといも

たまねぎ　ピーマン　人参
さやいんげん　白菜　にら
しいたけ　きくらげ　ねぎ

キャベツ　人参　きゅうり　玉ねぎ
マッシュルーム　ほうれんそう　はるみ

小松菜　人参　キャベツ　もやし
大根　小松菜　ごぼう　かぼちゃ

玉ねぎ　人参　ブロッコリー
カリフラワー　れんこん　かぼちゃ
キャベツ　きゅうり　黄桃　みかん
パイン

ほうれんそう　もやし　人参
大根

759 795 845 780 785

2.5 2.3 3.3 2.5 2.5

献立と
配膳の図

鮭のお茶め揚げ
まつだい

住民博物館
憧れの眺望

甘酒
蒸しパン

ごはん

大根
おかかあえ

ごはん ひらたけ汁

☆★☆☆★☆出雲崎中学校学校給食週間　特別献立☆★☆☆★☆
　一見！発見！新潟県～食べて学ぼう新潟県～

大海 ごはん
除雪式

奴奈川姫

長岡
生姜醤油
ラーメン
スープ

　長岡花火
　サラダ

女池菜の
ごま酢あえ

タレカツ
ごまロック

サラダ
断層
ミートローフ

ヒスイ
ごはん

こくしょ

牛乳　鮭　鰹節　鶏肉　豆腐 牛乳　豚肉　豆腐　鶏卵　麩　のり
牛乳　豚肉　なると
ちりめんじゃこ

牛乳　豚肉　油揚げ　ハム　わかめ
豆腐

牛乳　豚肉　ツナ　大豆　豆腐
ちくわ

キャベツ　もやし　女池菜　小松菜
人参　大根　ねぎ　なめこ　ひらたけ

枝豆　たまねぎ　コーン　キャベツ
ブロッコリー　人参　大根　しいたけ

ごはん　油　ごま　さといも
ごはん　パン粉　バター　砂糖
じゃがいも

めん　油　ごま　砂糖　蒸しパン ごはん　油　砂糖　ごま　ゼリー
ごはん　パン粉　マヨネーズ　ごま
さといも

大根　小松菜　人参　ごぼう
たけのこ　しいたけ

たまねぎ　もやし　ぜんまい　人参
きゅうり　パプリカ　ごぼう　なめこ
えのきたけ　ねぎ　大根

もやし　人参　コーン　たけのこ
ほうれんそう　ねぎ　小松菜
キャベツ　パプリカ　レモン

★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。

はちみつレモン
トースト

　新
あたら

しい年
と し

を迎
む か

えました。みなさんはどんな冬休
ふ ゆ や す

みをすごしてましたか？

１月
が つ

は、学校
が っ こ う

給食週間
きゅうしょくしゅうかん

があります。いつも食
た

べている給食
きゅうしょく

に目
め

を向
む

けて、

給食
きゅうしょく

の役割
や く わ り

について考
かんが

えましょう。

１月26日（月）～30日（金）は

一見！発見！新潟県～食べて学ぼう　新潟県～
　今年度

こ ん ね ん ど

は毎月
ま い つき

19日
に ち

の食育
しょくいく

の日
ひ

に「日本
に ほ ん

の味巡
あ じ めぐ

り」をしています。

そこで、１月
が つ

の出雲崎中学校
い ず もざ きち ゅう がっ こう

学校
が っ こう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

では、私
わたし

たちの住
す

む「新潟県
に い がた けん

」

に注目
ちゅうもく

します。この給食週間
きゅうしょくしゅうかん

では上越
じょうえつ

・中越
ちゅうえつ

・下越
か え つ

の各地
か く ち

の特産品
と く さん ひん

を食
た

べ

たり、芸術
げいじゅつ

や断層
だ ん そう

に触
ふ

れたりして、全国
ぜ ん こく

第５位
だ い ご い

の広
ひ ろ

さをもつ新潟県
に い がた けん

のこと

を給食
きゅうしょく

を通
つ う

じて学
ま な

びます。お楽
た の

しみに♪

背割りコッペパン

村上市
む ら か み し

鮭
さ け

、北限
ほ く げ ん

の茶処
ち ゃ ど こ ろ

十日町市
と お か ま ち し

大地
だ い ち

の芸術祭
げいじゅつさい

新潟市
に い が た し

政令指定都市
せ い れ い し て い と し

長岡市
な が お か し

新潟
に い が た

５大
だ い

ラーメン

糸魚川市
い と い が わ し

ユネスコジオパーク再認定
さ い に ん て い



毎月19日は
「食育の日」

感謝して食べよう。（食事の大切さ・給食の意義）

一見
い っ け ん

！発見
は っ け ん

！新潟県
に い が た け ん

～食
た

べて学
ま な

ぼう新潟県
に い が た け ん

～

新潟市

⾧岡市

十日町市

村上市

糸魚川市

　新潟県
にいがたけん

は南北
なんぼく

に長
なが

く、多様
た よ う

な地形
ち け い

と冬
ふゆ

の積雪
せきせつ

が独特
どくとく

の食文化
しょくぶんか

を育
はぐく

みました。今回
こんかい

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

では、北
ほく

限
げん

の茶
ちゃ

や鮭
さけ

文化
ぶ ん か

が息
いき

づく村上市
む ら か み し

、大地
だ い ち

の芸術祭
げいじゅつさい

で知
し

られる豪雪
ごうせつ

の十日町市
と お か ま ち し

、食
しょく

の宝庫
ほ う こ

・新潟市
に い が た し

、５大
だい

ラーメ

ンが人気
に ん き

の長岡市
な が お か し

、そして世界
せ か い

が認
みと

めたジオパークの街
まち

・糸魚川市
い と い が わ し

の５地域
ち い き

を巡
めぐ

ります。各地
か く ち

の特産物
とくさんぶつ

や郷
きょ

土料理
うどりょうり

を通
つう

じて、新潟
にいがた

の豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

と歴史
れ き し

を五感
ご か ん

で「発見
はっけん

」しましょう！

村上市
む ら か み し

鮭
さ け

、北限
ほ く げ ん

の茶処
ちゃどころ

長岡市
な が お か し

新潟
にいがた

５大
だ い

ラーメン

醸造
じ ょう ぞう

の町
まち

大地
だ い ち

の芸術祭
げいじゅつさい

十日町市
と お か ま ち し

糸魚川市
い と い が わ し

ユネスコジオパーク再認定

ユネスコジオパーク再認定
さ い に ん て い

政令指定都市
せ い れ い し て い と し

新潟市
に い が た し

食
しょく

の宝庫
ほ う こ

１月26日～30日は学校給食週間です！

ちいき

ゆた しぜん れきし

げいじゅつ きゅうしょく あじ


