
令和5年 黄の食品 赤の食品 緑の食品 栄養価

日 曜 主食 おかず・デザート 牛乳 給食ひとくちメモ
ごはん チンジャオロースー 611

きゅうりのからみづけ 23.8 小魚類

ちゅうかふうだいずわかめスープ 19.5 芋類

オレンジ 1.9

（めん） とりなんばんめん 698

スチームエッグ 30.0 種実類

さつまいもサラダ 23.9 豆類

りんご 2.8

ごはん サバのカレーやき 664

きりぼしだいこんのごまネーズあえ 27.4 果物類

やさいたっぷりトロリかにたまスープ 25.2 海藻類

2.4

しょくパン ハムカツ 666

ボイルやさい 25.3 きのこ類

コーンチャウダー 23.4 種実類

3.1

ごはん チキンチキンごぼう 652

もやしとキャベツのおかかあえ 26.3 果物類

かんたんやさいスープ 18.4 海藻類

2.2

（めん） みそラーメン 612

かいそうサラダ 24.2 種実類

ナタデココいりフルーツポンチ 16.0 豆類

2.3

ゆかりごはん サケのサクサクぱんこやき 599

ほうれんそうとベーコンのサラダ 26.1 きのこ類

きせつやさいのみそ汁 17.8 海藻類

2.1
せわれコッペパン ドライカレー 610

グリーンポテト 28.1 種実類

コンソメスープ 19.0 大豆製品

りんご 2.9

（ごはん） ぶたにくどん 643

ほうれんそうとわかめのおひたし 25.0 豆類

ほうとう汁 18.0 芋類

りんご 2.2

ごはん カツオのコロコロかりんとうあげ 682

だいこんサラダ 28.6 果物類

さわにわん 25.5 種実類

2.2

（めん） けんちんうどん 705

カミカミサラダ 25.2 果物類

おさつむしパン 18.0 海藻類

2.8
（しょくパン） きなこトースト 600

パンプキンシチュー 24.7 きのこ類

キャベツときゅうりのしおこんぶづけ 19.0 種実類

県産りんご入りﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ 2.5

（ごはん） チキンピラフ 609

わかめとだいこんのサラダ 22.7 種実類

ジュリエンヌスープ 21.2 小魚類

てづくりプリン 2.4

ごはん こうやどうふのたまごとじ 645

まめみそ 28.8 果物類

もやしとピーマンのおかかあえ 21.0 海藻類

2.0

（めん） しおやさいラーメン 727

ブロッコリーのおかかあえ 26.3 果物類

パンプキンケーキ 20.8 芋類

2.3

ごはん あきやさいチキンカレー 622

りっちゃんサラダ 20.4 種実類

りんご 17.4 海藻類

2.2
（コッペパン） ココアあげパン 638

ミネストローネスープ 23.4 きのこ類

にんじんときゅうりのしおこんぶづけ 20.2 魚介類

おつきみﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ 2.4
どんどろけめし こもちししゃものいそべあげ 632

わかめとだいこんのサラダ 23.1 きのこ類

きせつやさいのみそ汁 22.1 種実類

りんご 2.4

火 ○

米,米油,米油,きび
砂糖,★ごま,ごま
油

鶏胸肉,かまぼこ,凍り
豆腐,★鶏卵,大豆,か
つお節,★牛乳

23 月

にんじん,玉ねぎ,しらたき,しい
たけ,こまつな,もやし,青ピーマ
ン,とうもろこし

31 火 ○

米,米油,てんぷら粉,
米油,三温糖,ごま油,
じゃがいも

木綿豆腐,鶏胸ひき肉,
油揚げ,子持ちししゃも,
あおのり,わかめ,まぐろ
ﾂﾅ缶詰,★牛乳

ごぼう,にんじん,こねぎ,だいこ
ん,きゅうり,玉ねぎ,キャベツ,に
ら,★りんご

にんにく,玉ねぎ,にんじん,まい
たけ,しめじ,えだまめ,きゅうり,
キャベツ,とうもろこし,★りんご

マッシュルーム,ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾀﾌﾞ
ﾙ,だいこん,きゅうり,キャベツ,に
んじん,玉ねぎ○

米,米油,三温糖,ご
ま油,じゃがいも,★
クリーム(乳脂肪),
きび砂糖,カラメル

鶏胸ひき肉,わかめ,ま
ぐろﾂﾅ缶詰,ベーコン,
★鶏卵,★牛乳,★牛
乳

24

26 木 ○

米,米油,じゃがいも,さ
つまいも,★バター,小
麦粉,カレールウ,きび
砂糖,ごま油

鶏胸肉,★ロースハム,
昆布,かつお節,★牛乳

27 金 ○

パン,米油,きび砂糖,じゃ
がいも,オリーブ油,ｱﾙ
ﾌｧﾍﾞｯﾄﾏｶﾛﾆ,ごま油,
月型・星型ゼリーミック
ス,ナタデココ

鶏胸肉,ベーコン,大
豆,塩昆布,★牛乳

にんじん,玉ねぎ,にんにく,
きゅうり,みかん缶詰,なつみ
かん缶詰,ﾚﾓﾝ汁

25 水 ○

めん,米油,ごま油,
★ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ
粉,きび砂糖,★無
塩バター

豚肉,なると,かつお
節,調製豆乳,★牛
乳,★クリームチー
ズ,★鶏卵

しょうが,にんにく,にんじん,
キャベツ,にら,しいたけ,きく
らげ,長ねぎ,ブロッコリー,か
ぼちゃペースト,かぼちゃ

12 木 ○

米,パン粉,オリーブ油,
米油,きび砂糖,じゃが
いも

生鮭,★パルメザン
チーズ,ベーコン,油揚
げ,★牛乳

にんにく,★ほうれん草,キャベ
ツ,ﾚﾓﾝ汁,にら,玉ねぎ,にんじ
ん

11

5 木 ○

米,三温糖,★ﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ(ﾉﾝｴｯｸﾞ),★
すりごま,かたくり粉

甘塩さば切り身,★鶏
卵,★かに風味かまぼ
こ,★牛乳

切干しだいこん,こまつな,キャベツ,
にんじん,もやし,玉ねぎ,にら

水 ○

めん,米油,ごま油,三
温糖,ナタデココ

豚肉,わかめ,かまぼこ,
★牛乳

しょうが,にんにく,キャベツ,にんじん,
しいたけ,にら,もやし,長ねぎ,きゅう
り,みかん缶詰,なつみかん缶詰,★
ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ缶詰,ﾚﾓﾝ汁

10 火 ○

米,かたくり粉,米油,き
び砂糖

鶏胸肉,かつお節,豚肉,★
牛乳

ごぼう,もやし,キャベツ,とうもろ
こし,玉ねぎ,こまつな,にんじん

金 ○

パン,甘バター,米
油,★ﾍﾞｼｬﾒﾙﾙｳ,
米粉,ごま油

13 金 ○

パン,米油,パン粉,
じゃがいも

豚ひき肉,鶏胸ひき肉,
★パルメザンチーズ,
ベーコン,あおのり,★牛
乳

にんにく,しょうが,玉ねぎ,にんじん,
コーン,えだまめ,キャベツ,★りんご

きな粉,鶏胸肉,ベーコン,
★低脂肪乳,調製豆乳,★
クリームチーズ,塩昆布,★
ヨーグルト,★牛乳

玉ねぎ,にんじん,かぼちゃ,か
ぼちゃ,キャベツ,きゅうり,なつ
みかん缶詰,みかん缶詰,県産
りんご

○

米,米油,三温糖,ごま
油,ほうとう

豚肉,わかめ,かつお節,
油揚げ,鶏胸肉,★牛乳

にんじん,玉ねぎ,しらたき,し
いたけ,グリンピース,★ほう
れん草,ごぼう,長ねぎ,こま
つな,★りんご

16 月

17 火 ○

米,かたくり粉,米油,中
ざら糖,★ﾏﾖﾈｰｽﾞ(ﾉﾝ
ｴｯｸﾞ)

かつお,まぐろﾂﾅ缶詰,
★ダイスチーズ,豚肉,
★牛乳

だいこん,にんじん,きゅうり,ごぼ
う,つきこんにゃく,たけのこ,長
ねぎ,にら,しいたけ

18 水 ○

めん,ごま油,★
アーモンド,きび砂
糖,米油,さつまい
も,蒸しパンミックス
粉,三温糖

油揚げ,ちりめんじゃ
こ,ベーコン,★ダイス
チーズ,調製豆乳,★
牛乳

にんじん,ごぼう,だいこん,はくさい,し
いたけ,長ねぎ,キャベツ,きゅうり,え
だまめ

20

6 金

パン,てんぷら粉,パン
粉,米油,じゃがいも,米
油,★ﾍﾞｼｬﾒﾙﾙｳ,米
粉

★ロースハム,★鶏卵,
ベーコン,鶏胸肉,★低
脂肪乳,調製豆乳,★
牛乳

キャベツ,にんじん,玉ねぎ,
ｺｰﾝｸﾘｰﾑ缶詰,とうもろこし,
にんにく

めん,三温糖,さつまい
も,★ﾏﾖﾈｰｽﾞ(ﾉﾝｴｯ
ｸﾞ),米油

鶏もも肉,なると,★鶏
卵,あおのり,★牛乳

しいたけ,にんじん,長ねぎ,
とうもろこし,えだまめ,ﾚﾓﾝ
汁,★りんご

2 月

米,米油,三温糖,か
たくり粉,ごま油,★
ごま,はるさめ

豚肉,大豆,鶏胸肉,
わかめ,★牛乳

玉ねぎ,にんじん,たけのこ,
青ピーマン,きゅうり,しいた
け,長ねぎ,オレンジ

4 水 ○

今月の絵本とコラボ給食は、「わかったさんのプリン」からイメージしました。
子どものギャングのババロワにゆうかいされたわかったさん。 深い森の中に
ある家で、プリンの作り方を教わってこいと言われます。おいしいプリンがで
きるのでしょうか？！また今日から２7日は、塩小「給食ペロリンチャレンジ
週間」です。

毎月、17日は「減塩の日」です。これにちなんで、17日
前後に塩分ひかえめな献立を紹介していきます。今日
は高野豆腐を使った卵とじです。高野豆腐(こうやどう
ふ)は、豆腐を凍らせてから乾燥させたもので、「凍り豆
腐」や「しみ豆腐」ともいわれています。

今日は、少しはやいですが、ハロウィンにちなんだ献立で
す。ハロウィンは古代ケルト人のお祭りが起源だそうで
す。アメリカに伝わり、お化けの仮装やパーティを楽しむ
秋の一大イベントになっています。給食室でパンプキン
ケーキを手作りしました。

今日は、３・４年生のリクエスト献立です。３・４年生から募集した
リクエスト献立を、給食委員会の皆さんがいくつか選考し、その
中から、４年１組の長嶋斗輝さんの主食、副菜、汁物を採用し
ました。そして、今日は十三夜なので、デザートは「お月見ﾌﾙｰ
ﾂﾎﾟﾝﾁ」を組み合わせました。

今月の日本列島味めぐりは、「鳥取県」です。「どんどろけめし」は、鳥取県
東部・中部地区で冬至前後に作られており、豆腐飯とも呼ばれています。
家庭では、豆腐をごぼうや人参と一緒に炒めて薄口しょうゆで味付けして、
米と混ぜ合わせて炊き上げます。豆腐を炒める時の音が、パリパリとどんど
ろけ（かみなり）の音に似ているため、この名前が付けられたといわれてい
ます。

○食材料の入荷の都合により材料
や献立内容が変更になることがあ
ります。ご了承願います。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

6５0kcal

ﾀﾝﾊﾟｸ質 (ｇ)

20～24g

脂質 (ｇ)

22g

(塩分 ｇ)

2g未満

チンジャオロースーは、中国の料理です。中国では、料理の名前を見ると
料理に使ってある材料や料理の作り方がわかるものが多くあります。今日
のチンジャオロースーの名前は、『チンジャオ』は辛みのない緑色の唐辛子
が ら し、『ロー』は肉にく、『スー』は細く切るという意味です。チンジャオロー
スーはピーマンと肉を細切りにして炒めた料理という意味になります。

リンゴには、食物せんいの「ペクチン」という 成分が多く
含まれていて、お腹の調子をよくしてくれます。「ペクチ
ン」は果肉よりも皮や、皮にちかい部分に多く含まれてい
ます。皮ごとよくかんで食べましょう。

今日は、食パンに給食室手作りの「ハムカツ」をはさんで
「ハムカツサンド」にして食べます。こぼさないように上手
にいただきましょう。

ごぼうは食物繊維を多く含んでおり、かみごたえのある食
材です。食物繊維は栄養にはなりませんが、お腹の中を
掃除するなど多くの働きがあります。

ねぎの辛味の成分であるアリシンには血行を良く
し、からだを温める働きがあります。また、ビタミン
Ｂ１の吸収を促進する働きもあり疲労回復やカゼ
の予防にも効果があります。

キャベツには、胃腸病の予防に効果のあるビタミ
ンの成分が含まれていることで有名です。また、
食物せんいも多いので、お腹をきれいにする働き
もあります。

 鮭は、カルシウムの吸収を助けてくれるビタミンＤ
が豊富です。また、皮の部分にはビタミンＢ２も多
く含まれています。ビタミンＢ２は、口内炎を予防
してくれます。

今日は、１０月生まれのお友だちをお祝いする献立です。名前の紹介など
をして、クラスのみんなでお祝いして、楽しく食べましょう。「きなこ」は、大
豆を煎ってすりつぶし、粉状にしたものだということを知っていますか。大豆
製品なので、たんぱく質や食物繊維、鉄分やカルシウムがたくさん含まれ
ています。筋肉をつくるもとになるほか、歯や骨を丈夫にしたり、高血圧や
貧血を予防したりする効果があります。

今月の「塩川もぐもぐスープ」は「野菜たっぷりトロリかにたまスー
プ」です。成長期の子どもたちにバランスの良い食事の習慣を
身につけて欲しい願いから、具だくさんの汁物を紹介していま
す。皆さんも、おすすめの汁物があったらぜひ教えてください
ね。

サラダに使われている「こんぶ」は、古くは「ひろめ」とも呼ばれ、「よろこぶ」
「広める」に通じるので、お祝いの時によく使われている海藻です。体の成
長に必要な「ヨウ素」やカルシウム、カリウムといったミネラルや、ビタミンＢ１
やＢ２、お腹の調子を良くする食物繊維が含まれている栄養豊富な海藻で
す。

「ほうとう」は、山梨県の郷土料理です。小麦粉を
練った平打ち麺に、季節の野菜や肉を加えて、
味噌で味付けして煮込んだ素朴な料理です。

沢煮椀はせんぎりに切った野菜と豚肉や鶏肉な
ど多くの材料を使って作った汁物です。昔、多い
ということを「さわ」といったところからこの名がつい
たといいます。また、千切りの具が沢のような水の
流れを表しています。

「おさつむしパン」は、さつまいも入りの蒸しパンです。さつ
まいもは、他のいもと比べると甘みが強いです。この甘味
のもとは、「アミラーゼ」という成分で、６０度くらいで、甘く
なっていきます。ゆっくり時間をかけて火を通すとより甘く
なるそうです。

日本列島味めぐり

「鳥取県」

減塩献立

● 喜多方市では、学校給食地元農産物などの放射性物質検査を今年度も行っており、検出されていない食材を使用しております。献立表は ,お子様が学校で食べている

昼食の情報源となります。季節の食材や献立にまつわる情報を掲載するようにしております。また、ご家庭の食事と重ならないようにするための情報源にもなりますので 、

ご家庭の食生活にご活用下さい。

喜多方市立塩川小学校

サンマル

献立

＜下記の物はアレルギー対応の物を使用しています。＞

・マヨネーズ ・ベーコン ・ささかまぼこ

・さつまあげ ・カニかま（卵不使用）
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