
曜日

### 日 1 日 2 日 3 日

エネルギー ## kcal ## kcal 664 kcal 795 kcal 718 kcal 856 kcal 626 kcal 757 kcal

食塩相当量 ## g ## g 3.1 g 3.9 g 2.3 g 2.8 g 1.8 g 2.4 g

スライスチーズ

　

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

6 日 7 日 8 日 9 日 10 日

エネルギー 673 kcal 823 kcal 680 kcal 831 kcal 647 kcal 823 kcal 695 kcal 833 kcal 628 kcal 803 kcal

食塩相当量 2.5 g 3.3 g 2.1 g 2.9 g 2.3 g 2.7 g 2.1 g 2.7 g 2.6 g 3.2 g

　

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

中中

ごはん　さといも　さつまいも　ごま　さとう
ノンエッグマヨネーズ

ごはん　米油　ごま油　さとう　でんぷん
はるさめ

栗ごはん　さとう　米油

ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｾﾞﾘｰ

ジョア（マスカット）　ぶた肉　なると　みそ
焼きぎょうざ　ハム

だいこん　にんじん　ねぎ　はくさい　ごぼう
こまつな

にんじん　ねぎ　もやし　たけのこ　メンマ
しいたけ　にら　こまつな　もやし

にんじん　えのきたけ　キャベツ　こまつな
もやし

こまつな　えのきたけ　にんじん　にら
ブロッコリー　キャベツ　コーン

にんじん　もやし　メンマ　こまつな　コーン
ねぎ　ブロッコリー

目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

月 火 水 木 金

牛乳　もずく　とうふ　とり肉　みそ

ごはん　でんぷん　大豆油　さとう　米油　ごま

丸
まる

パン
ジュリエンヌ

スープ

小 中 小 中 小 中

白身魚
しろみさかな

フライのソースかけ チキンチキンごぼう

燕市東部学校給食センター

小 中

味
あじ

のり
牛乳　かまぼこ　とり肉　とうふ　ほっけ　みそ
味のり

小 中 小

焼
や

きぎょうざ（２つ）

みそラーメン

　 スープ

　切干
きりぼし

大根
だいこん

のごまサラダ

もずくと

寒天
かんてん

入
い

り

中華
ちゅうか

スープ
　ごはん

　　ジョア（ﾏｽｶｯﾄ)

　ダブルポテトサラダ

　ごはん 　お月見汁
つきみじる 　ゆば入

い

り

　すまし汁
じる 　ごはん

　かきたま

　 みそ汁
しる

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

牛乳　ぶた肉　ヨーグルト

麦ごはん　じゃがいも　ルウ　米油
ノンエッグマヨネーズ

キャベツのサラダ

さばの西京
さいきょう

焼
や

き スタミナレバー

たまねぎ　にんじん　エリンギ　しめじ　トマト
りんご　れんこん　きゅうり　コーン

ヨーグルト れんこんの

マヨサラダ

きのこ入
い

りハヤシライス

（麦
むぎ

ごはん）

里芋
さといも

とさつまいものごま和
あ

え 　キャベツのうまみサラダ 　キラキラサラダ

十五夜
じゅうごや

献立
こんだて

小 中 小 中 小

おもに血や肉となる
たんぱく質を含む食品

牛乳　ベーコン　白身魚フライ　スライスチ－ズ

熱や力のもとになる炭水化物
や脂質を多く含む食品

丸パン　米油　じゃがいも　大豆油　さとう

体の調子を整える
ビタミンやミネラルを
多く含む食品

たまねぎ　はくさい　にんじん　えのきたけ
こまつな　キャベツ　きゅうり　レモン

たまねぎ　にんじん　ねぎ　ごぼう　えだまめ
切干だいこん　きゅうり　もやし　コーン

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

　栗
くり

ごはん

　小松菜
こまつな

の春雨
はるさめ

ソテー

牛乳　生揚げ　ぶた肉　大豆　みそ　ぶた肉
えびほたて入りしゅうまい

牛乳　かまぼこ　わかめ　とうふ　ゆば　のり
かつお節　さばの西京焼き

牛乳　たまご　とうふ　みそ　とり肉
豚レバー　ハム

ほっけの塩
しお

焼
や

き えびほたて入
い

りしゅうまい

（２つ）

　ごはん マーボー厚揚
あつあ

げ

中華めん　ごま油　さつまいも　じゃがいも
ノンエッグマヨネーズ

ごはん　じゃがいも　でんぷん　大豆油　さとう
米油　ブルーベリーゼリー

TEL 0256（46）8030

FAX 0256（46）0552

今月のテーマ①・・・早寝早起き朝ごはん

小学校中学年と中学生の

一食あたりの

上段：エネルギー量

下段：食塩相当量

を表示しています。

１0月の予定①

２日(木)   燕西小なし

３日(金) 燕北小なし、小池小なし、燕中等なし

６日(月) 小中川小なし、燕中等なし

７日(火) 燕中なし、小池中なし、燕北中なし

９日(木) 小池小なし
　健

すこ

やかな成長
せいちょう

のためには、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が必要
ひつよう

です。この生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れると、

学習
がくしゅう

意欲
いよく

や体力
たいりょく

、気力
きりょく

の低下
ていか

などにつながるといわれています。早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん

の習慣
しゅうかん

をしっかりと身
み

につけましょう。

早寝・早起き・朝ごはん
はや はや あさね お

― 朝ごはんの効果 ―
あさ こうか

中華
ちゅうか

めん

がつ むいか じゅうごや

　月見
つきみ

は中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

（十五夜
じゅうごや

・旧暦
きゅうれき

の8月
がつ

15日
にち

）と後
あと

の名月
めいげつ

（十三夜
じゅうさんや

・

旧暦
きゅうれき

の9月
がつ

13日
にち

）に行
おこな

われます。江戸
えど

時代
じだい

の後期
こうき

ごろから、月見
つきみ

には月
つき

見
み

だんごを供
そな

えるようになりました。それ以前
いぜん

には、十五夜
じゅうごや

にはいも

を、十三夜
じゅうさんや

には豆
まめ

を供
そな

えていたことから、十五夜
じゅうごや

を「芋名月
いもめいげつ

」、十三夜
じゅうさんや

を「豆
まめ

名月
めいげつ

」ともいいます。

　月見
つきみ

という日本
にほん

ならではの行事
ぎょうじ

。秋
あき

の夜空
よぞら

に浮
う

かぶ美
うつく

しい月
つき

を、ゆっ

くりとした気分
きぶん

で眺
なが

めてみるのはいかがでしょうか？

10月6日は十五夜です

　朝
あさ

ごはんを食
た

べることでエネルギーや栄養素
えいようそ

が補給
ほきゅう

され、五感
ごかん

も刺激
しげき

されて、体
からだ

や脳
のう

が

目覚
めざ

めます。そして、寝
ね

ている間
あいだ

に低下
ていか

した体温
たいおん

を上昇
じょうしょう

させます。また、よくかんで食
た

べ

ることで、脳
のう

に刺激
しげき

を与
あた

えて脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になるほか、胃
い

に食
た

べ物
もの

が送
おく

り込
こ

まれると腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて、朝
あさ

の排便
はいべん

を促
うなが

します。



曜日

13 日 14 日 15 日 16 日 17 日

エネルギー 643 kcal 778 kcal 586 kcal 723 kcal 576 kcal 686 kcal 643 kcal 855 kcal

食塩相当量 2 g 2.4 g 2.6 g 3.2 g 1.7 g 2.2 g 2 g 2.8 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

20 日 21 日 22 日 23 日 24 日

エネルギー 794 kcal 961 kcal 594 kcal 693 kcal 580 kcal 701 kcal 617 kcal 750 kcal 704 kcal 903 kcal

食塩相当量 1.6 g 2.1 g 2 g 2.6 g 2.3 g 2.7 g 2 g 2.4 g 2.6 g 3.4 g

　

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

27 日 28 日 29 日 30 日 31 日

エネルギー 620 kcal 759 kcal 582 kcal 706 kcal 656 kcal 788 kcal 600 kcal 739 kcal 668 kcal 798 kcal

食塩相当量 2.1 g 2.6 g 2 g 2.4 g 1.8 g 2.1 g 2.1 g 2.7 g 1.9 g 2.3 g

（中学
ちゅうがく

のみ）ﾐﾆﾌｨｯｼｭ ﾊﾛｳｨﾝﾃﾞｻﾞｰﾄ

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

燕市東部学校給食センター

月 火 水 木 金

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

減塩
げんえん

愛
あい

ディア献立
こんだて

小 中 小 中 小 中

  りんご 　　　塩昆布
しおこんぶ

和
あ

え

SDGｓ･食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

献立
こんだて

　　麦
むぎ

ごはん
　皮

かわ

つき

根菜
こんさい

カレー
コッペパン オニオンスープ

小 中

　　福神
ふくじん

和
あ

え チリコンカン 厚揚
あつあ

げのチリソース

ｸﾙﾄﾝ入
い

りコールスローサラダ 　納豆
なっとう

の五菜和
ごさいあ

え

ちくわのお好
この

み揚
あ

げ

（小
しょう

１つ・中
ちゅう

２つ）

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

小 中 小 中 小 中 小 中

鶏肉
とりにく

のｱｯﾌﾟﾙｼﾞﾝｼﾞｬｰｿｰｽ

　  白玉
しらたま

入
い

り

　フルーツポンチ

千切
せんぎ

りポテトとチーズのサラダ 　　れんこん金平
きんぴら

梨
なし

トック入
い

り

コーンスープ

ごはん　さとう　でんぷん　さつまいも　大豆油
白玉もち　ぶどうゼリー　マスカットゼリー

ごはん　はるさめ　じゃがいも　米油　さとう
ごはん　じゃがいも　ごま油　さとう　でんぷん
ごま　米油

麦ごはん　トック　でんぷん　大豆油　米油
さとう

ソフトめん　ごま　でんぷん　大豆油　さとう
アーモンド　米油

たまねぎ　エリンギ　トマト　えだまめ
れんこん　パイン　もも　レモン

たけのこ　ごぼう　えのきたけ　にんじん
きぬさや　きゅうり　レモン

にんじん　だいこん　なめこ　ねぎ　しょうが
りんご　レモン　れんこん　さやいんげん

コーン　チンゲンサイ　たまねぎ　にんじん
しいたけ　たけのこ　ねぎ　梨

キムチ　にんじん　えのきたけ　ねぎ　にら
きゅうり　キャベツ　コーン

小 中

　コーンライス
　かぼちゃの

豆乳
とうにゅう

ポタージュ

小

　レストランなどでの食
た

べ残
のこ

しは、食品
しょくひん

ロスにつながり

ます。注文
ちゅうもんじ

時に料理
りょうり

のボリュームを確認
かくにん

し、食
た

べきれな

いと思
おも

ったら「少
すく

なめにできますか」

とお願
ねが

いしてみましょう。

　また、食
た

べ放題
ほうだい

やビュッフェなど

では、自分
じぶん

で食
た

べきれる量
りょう

を盛
も

りつ

けるようにします。

牛乳　油揚げ　豆乳　大豆ペースト　みそ　鮭
大豆　ちくわ　昆布

麦ごはん　米油　さつまいも　ルウ　ごま油
コッペパン　米油　ノンエッグマヨネーズ
さとう　クルトン

ごはん　さつまいも　さとう　でんぷん

たまねぎ　にんじん　だいこん　れんこん
りんご　トマト　キャベツ　きゅうり
福神漬け

スポーツの日
ひ

　　ごはん 　　沢煮椀
さわにわん

　　ごはん みそけんちん汁
じる

小 中

　豆乳
とうにゅう

キムチ汁
じる

ごはん　ルウ　米粉　米油
かぼちゃのクリームもち

だいこん　にんじん　しめじ　ねぎ
ごぼう　えだまめ

だいこん葉　ねぎ　えのきたけ　にんじん
だいこん　ごぼう　れんこん　さやいんげん
もやし　ほうれんそう

にんじん　はくさい　ねぎ　えのきたけ
だいこん　きゅうり　えだまめ

にんじん　もやし　ねぎ　チンゲン菜　メンマ
たまねぎ　はくさい　きゅうり

コーン　パセリ　たまねぎ　にんじん　かぼちゃ
ブロッコリー　トマト　こまつな　キャベツ
エリンギ

牛乳　あさり　とうふ　みそ　ぶた肉
ちりめんじゃこ

牛乳　ぶた肉　豆腐　子持ちししゃも　ツナ

牛乳　ぶた肉　大豆ミート　青大豆　豆乳
牛乳　レバー入りウインナー　ぶた肉
大豆ミート　レンズ豆　大豆

牛乳　ぶた肉　みそ　大豆ペースト　生揚げ
塩ふき昆布

牛乳　ぶた肉　生揚げ　ちくわ　青のり　納豆
かつお節　のり

　ごはん 大根
だいこん

のそぼろ煮
に

にんじん　たまねぎ　パセリ　マッシュルーム
トマト　キャベツ　きゅうり　コーン　レモン

だいこん　にんじん　ごぼう　しいたけ
たまねぎ　ねぎ　キャベツ　きゅうり

だいこん　にんじん　たまねぎ　しいたけ
しょうが　こまつな　たくあん

　ごはん 　さつま汁
じる

ごはん　米油　さとう　でんぷん　てんぷら粉
大豆油

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

　ごはん
　秋野菜

あきやさい

の

　豆乳
とうにゅう

呉汁
ごじる 　ごはん

青菜
あおな

とあさりの

　　みそ汁
しる 　ごはん すき焼

や

き風
ふう

煮
に

　ごはん ワンタンスープ

子持
こも

ちししゃもの天
てん

ぷら

　　　　五目
ごもく

豆
まめ

　じゃこ入
い

りおひたし 　　大根
だいこん

サラダ   　白菜
はくさい

のピリ旨
うま

和
あ

え

鮭
さけ

のもみじ焼
や

き 豚肉
ぶたにく

と根菜
こんさい

のカレー炒
いた

め

牛乳　とり肉　なると　ぶた肉　塩ふき昆布
（中学のみ）ミニフィッシュ

牛乳　とり肉　豆乳　オムレツ　ベーコン

ごはん　さつまいも　ノンエッグマヨネーズ
さとう

ごはん　米油　さとう　ごま油
ごはん　白玉麩　米油　さとう　てんぷら粉
大豆油　ノンエッグマヨネーズ

ごはん　ワンタン　ごま油　米油　さとう
でんぷん

豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

め オムレツ ﾄﾏﾄｿｰｽかけ

小松菜
こまつな

とエリンギのソテー

牛乳　ぶた肉　みそ
牛乳　ぶた肉　かまぼこ　いわしのみぞれ煮
チーズ

牛乳　生揚げ　みそ　とり肉　さつま揚げ

　　ひじきサラダ

いわしのみぞれ煮
に

※子持
こも

ちの場合
ばあい

あり

大豆
だいず

と小魚
こざかな

のｱｰﾓﾝﾄﾞがらめ

トマみそカレー豚丼
ぶたどん

季節
きせつ

の野菜
やさい

添
  ぞ

え

（ごはん）

高野豆腐
こうやどうふ

の揚
あ

げ煮
に

丼
どん

(麦
むぎ

ごはん）

中 小 中 小 中 小 中

牛乳　かまぼこ　高野豆腐　とり肉
牛乳　ぶた肉　油揚げ　みそ　豆乳
ちりめんじゃこ　大豆　ひじき　ツナ

TEL 0256（46）8030

FAX 0256（46）0552

今月のテーマ②・・・食品ロス

ソフトめん

外食の時の食べ残しを防ぐには
がいしょく とき た のこ ふせ

１０月は食品ロス削減月間です
がつ しょくひん さくげん げっかん

しょくひん

しょくひん へ

　家庭
かてい

の食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためには、必要
ひつよう

なもの

だけを買
か

い、余
あま

った食材
しょくざい

や料理
りょうり

は別
べつ

の料理
りょうり

に活用
かつよう

して食
た

べきるようにします。また、加工
かこう

食品
しょくひん

の期
き

限
げん

表示
ひょうじ

を正
ただ

しく理解
りかい

することが大切
たいせつ

です。家族
かぞく

で

協力
きょうりょく

して取
と

り組
く

みましょう。

冷蔵庫の整理と「見える化」を心がけましょう
れいぞうこ せいり み か こころ

　まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことを食品
しょくひん

ロスといいます。食品
しょくひん

ロスには、売
う

れ残
のこ

りや期限
きげん

が切
き

れたもの、調理
ちょうり

の時
とき

の皮
かわ

のむきすぎ、食
た

べ残
のこ

しなど

があります。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためには、家庭
かてい

や社会
しゃかい

全体
ぜんたい

でさまざまな取
と

り組
く

みを

行
おこな

うことが必要
ひつよう

です。

１0月の予定②

14日(火)   小池中なし

20日(月) 小池小なし、大関小なし

21日(火) 燕北小３年生なし

27日(月) 燕北小なし、小中川小なし、

燕中なし

28日(火) 小池中なし


