
曜日

1 日

エネルギー 592 kcal 717 kcal

食塩相当量 2.2 g 2.7 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

4 日 5 日 6 日 7 日 8 日

エネルギー 630 kcal 767 kcal 613 kcal 744 kcal 582 kcal 715 kcal 632 kcal 771 kcal 586 kcal 703 kcal

食塩相当量 2.1 g 2.5 g 2 g 2.4 g 3 g 3.8 g 2 g 2.3 g 2.1 g 2.5 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

ピリうま

きゅうり

チンジャオ

   ロース

   ごはん
 ワンタン
  スープ

牛乳　ぶたひき肉　なると　ぶた肉　塩こんぶ

ごはん　ワンタン　ごま油　米油　さとう
でんぷん

燕市東部学校給食センター

月 火 水 木 金

にんじん　チンゲンサイ　もやし　ねぎ
メンマ　たけのこ　ピーマン　干ししいたけ
きゅうり

小 中 小 中 小 中 小 中 小

小 中

中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

れんこんの

ごまネーズ

和
あ

え

   絹
きぬ

揚
あ

げの

おろしソース

切干
きりぼし

大根
だいこん

の

焼
や

きそば風
ふう

炒
いた

め

　 鮭
さけ

の

みそマヨ焼
や

き

千切
せんぎ

り

ポテトサラダ

ひよこ豆
まめ

入
い

り

ドライカレー
  ごま和

あ

え
白身
しろみ

魚
さかな

の

レモンソース

かもうりの

とん汁
じる

なす入
い

りマーボー丼
どん

(ごはん)

牛乳　ぶた肉　かまぼこ　絹厚揚げ　ハム
牛乳　とうふ　とり肉　さけ　みそ
ぶたひき肉　青のり

牛乳　ベーコン　たまご　ぶたひき肉
レバー入りウインナー　だいず　ひよこ豆
ツナ

牛乳　ぶた肉　とうふ　みそ　たら
牛乳　とうふ　ぶたひき肉　みそ　くきわかめ
とり肉

冷凍
れいとう

みかん

寒天
かんてん

サラダ

   ごはん 　 沢煮
さわに

椀
わん

   ごはん うすくず汁
じる

   ナン

レタスと
トマトの

たまごスープ
   ごはん

ごはん　はるさめ　さとう　でんぷん　ごま
ノンエッグマヨネーズ

ごはん　でんぷん　ノンエッグマヨネーズ
米油

ナン　でんぷん　米油　ルウ　じゃがいも
ごはん　じゃがいも　でんぷん　大豆油
さとう　ごま

ごはん　米油　さとう　でんぷん　ごま油

たけのこ　ごぼう　えのきたけ　にんじん
きぬさや　だいこん　れんこん　きゅうり
コーン

たけのこ　えのきたけ　にんじん　ねぎ
こまつな　パセリ　切干だいこん　もやし
ピーマン

トマト　にんじん　たまねぎ　レタス　パセリ
きゅうり　グリンピース

かもうり　にんじん　ごぼう　ねぎ　レモン
ほうれんそう　もやし

なす　にんじん　ねぎ　チンゲンサイ　にら
たけのこ　干ししいたけ　キャベツ
きゅうり　みかん

TEL 0256（46）8030

FAX 0256（46）0552

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：塩分相当量

を表示しています。

ただ い ち お

早寝
はやね

・早起
はやお

き 運動
うんどう

食事
しょくじ

生活リズムをととのえるために

～今月の予定①～

4日（月）燕中等３年なし

5日（火）小中川小2年なし

7日（木）小池小5年・小中川小4年・松長小４年なし

8日（金）小池小5年なし

今月のテーマ①・・・生活リズムを整えよう

寝
ね

る2時間
じかん

前
まえ

までにはテレ

ビ、パソコン、スマホなど

はやめましょう。

朝
あさ

の光
ひかり

　日中
にっちゅう

を活動
かつどう

的
てき

にす

ごすと、夜
よる

によく眠
ねむ

ることができます。

(熱中
ねっちゅう

症
しょう

に注意
ちゅうい

しま

しょう)



曜日

11 日 12 日 13 日 14 日 15 日

エネルギー 631 kcal 751 kcal 592 kcal 784 kcal 669 kcal 770 kcal 643 kcal 783 kcal 683 kcal 808 kcal

食塩相当量 2.6 g 3 g 2.4 g 3 g 2.3 g 2.6 g 1.8 g 2.2 g 2.8 g 3.4 g

(中学のみ)ﾚｱﾁｰｽﾞ風ﾃﾞｻﾞｰﾄ 大豆
だいず

ふりかけ

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

18 日 19 日 20 日 21 日 22 日

エネルギー 652 kcal 789 kcal 717 kcal 895 kcal 619 kcal 761 kcal 573 kcal 696 kcal

食塩相当量 1.9 g 2.2 g 2.8 g 3.3 g 2.2 g 2.8 g 2.3 g 2.9 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

25 日 26 日 27 日 28 日 29 日

エネルギー 615 kcal 761 kcal 583 kcal 711 kcal 673 kcal 816 kcal 660 kcal 782 kcal 607 kcal 752 kcal

食塩相当量 2.2 g 2.7 g 2.5 g 2.9 g 1.9 g 2.3 g 3 g 3.4 g 2.8 g 3.6 g

(中学のみ）ミニフィッシュ お月見
つ き み

デザート

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
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   ごはん
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具
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じる

   大豆
だ い ず

入
い

り

ミートソース

牛乳　厚揚げ　みそ　ちくわ　青のり　わかめ
いか

牛乳　わかめ　とうふ　チャーシュー
ぶた肉　ちりめんじゃこ

牛乳　あさり　とうふ　油揚げ　みそ　とり肉
かまぼこ　大豆ふりかけ

牛乳　とうふ　みそ　さば　大豆　ひじき
ぶたひき肉

牛乳　ぶたひき肉　ベーコン　大豆　ハム

   ごはん 青菜
あ お な

のみそ汁
しる

   ごはん
春雨
はるさめ

と

わかめのスープ
   ごはん

  あさりの

    みそ汁
しる

ごはん　でんぷん　大豆油　さとう　米油
ごはん　はるさめ　ごま油　さとう　でんぷん
ごま　レアチーズ風デザート

ごはん　でんぷん　米粉　大豆油　米油　さとう ごはん　さつまいも　米油　さとう　ごま ソフトめん　米油　ルウ　オリーブ油

こまつな　だいこん　にんじん　えのきたけ
たまねぎ　キャベツ　もやし　コーン

にんじん　ねぎ　たまねぎ　にら　キムチ
こまつな　もやし

にんじん　だいこん　ねぎ　にんじん　きゅうり
キャベツ　コーン

だいこん　にんじん　ごぼう　しめじ　ねぎ
さやいんげん

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　セロリ
パセリ　トマト　こまつな　もやし　コーン
りんご

減塩
げ ん え ん

愛
あ い

ディア献立
こ ん だ て

小 中 小 中 小 中 小

牛乳　とうふ　とりひき肉　大豆　みそ
ぶたレバー　とり肉　かつお節

牛乳　とり肉　白いんげん豆　豆乳
ハンバーグ　ツナ

牛乳　ぶた肉　かれい 牛乳　とうふ　みそ　五目たまご焼き　とり肉
わかめ　ちりめんじゃこ　かつお節

ごはん　でんぷん　大豆油　さとう　アーモンド
パン　さつまいも　米油　ルウ
さとう　米粉

ごはん　じゃがいも　米油　さとう　大豆油
ごま

ごはん　米油　さとう

中

献立
こ ん だ て

と
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は い ぜ ん
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あ

え
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(子持
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あり）

筑前
ちくぜん

煮
に

   ごはん   根菜
こんさい

の呉汁
ご じ る アップルチップ

コッペパン
さつまいもの

豆乳
とうにゅう

シチュー
   ごはん   肉

に く

じゃが
ごはん

じゃこわかめふりかけ

 なめこの

   みそ汁
しる

    五目
ご も く

たまご焼
や

き

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

錦糸
き ん し

たまご入
い

り

五色
ご し き

和
あ

え

     鶏肉
と りにく

の

ごまだれかけ

  れんこん
  きんぴら

  いわしの

オレンジ煮
に

れんこん　だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ
レモン　もやし　こまつな

たまねぎ　にんじん　しめじ　パセリ　キャベツ
きゅうり　コーン　りんご

にんじん　たまねぎ　さやいんげん　きゅうり
キャベツ　たくあん

なめこ　にんじん　だいこん　ねぎ　れんこん
ごぼう　たけのこ　きぬさや　干ししいたけ

十五夜
じ ゅ う ご や

献立
こ ん だ て

小 中 小 中 小

梨
なし

海
かい

そうサラダ のり酢
ず

和
あ

え 里芋
さといも

コロッケ

ブロッコリーと
チーズの
サラダ

   ポーク
しゅうまい
    (２こ)

中 小 中 小 中

 お月見
つ き み

汁
じる みそラーメン

   スープ

牛乳　もずく　油揚げ　とうふ　みそ　とり肉
かまぼこ　たまご　小魚

牛乳　とり肉　油揚げ　いわしのオレンジ煮
さつま揚げ

牛乳　ぶた肉　青大豆　豆乳　海そうミックス
とり肉

牛乳　とり肉　とうふ　ツナ　油揚げ　のり
牛乳　ぶたひき肉　みそ　ポークしゅうまい
チーズ

   ごはん
  もずくの

   みそ汁
しる    ごはん    塩

しお

鶏
と り

汁
じる ポークカレーライス

(麦
むぎ

ごはん)
鶏
と り

五目
ご も く

ごはん

ごはん　じゃがいも　ごま　さとう　でんぷん ごはん　米油　さといも　ごま　さとう
麦ごはん　じゃがいも　ルウ　米油　ごま油
さとう

ごはん　いももち　里芋コロッケ　大豆油
さとう　オレンジゼリー

中華めん　ごま油　米油

にんじん　ねぎ　えのきたけ　こまつな
キャベツ

はくさい　にんじん　ごぼう　ねぎ　こまつな
れんこん　さやいんげん

たまねぎ　にんじん　りんご　キャベツ
きゅうり　トマト　梨

だいこん　たけのこ　にんじん　ねぎ　しめじ
ごぼう　干ししいたけ　こまつな　もやし

キャベツ　にんじん　もやし　にら　ねぎ
きくらげ　ブロッコリー　キャベツ　にんじん
コーン　メンマ

TEL 0256（46）8030

FAX 0256（46）0552

中華
ち ゅ う か

めん

ソフトめん

敬老
けいろう

の日
ひ

　朝
あ さ

ごはんに主食
しゅしょく

だけを食
た

べている人
ひ と

は、野菜
や さ い

のおかずや肉
に く

や魚
さかな

、卵
たまご

などの

おかずを追加
つ い か

して、少
す こ

しずつステップアップしていきましょう。

～今月の予定②～

主食
しゅしょく

主菜
しゅさい

主食
しゅしょく

主食
しゅしょく 主菜

しゅさい

副菜
ふくさい

11日（月）燕中・小池中・燕北中なし

12日（火）全小学校6年なし

13日（水）燕中等なし

14日（木）全小学校6年・燕中等なし

20日（水）燕南小・燕北小5年なし

21日（木）燕東小5年・燕西小5年・燕北小5年・

小中川小3年・燕中・小池中・燕北中なし

22日（金）燕東小5年・燕西小5年・燕南小・小池小なし

27日（水）燕中2年なし

28日（木）松長小5.6年・燕中2年なし

29日（金）小池小・小中川小・松長小5.6年・

燕中2.3年・燕中等なし

今月のテーマ②・・・早寝・早起き・朝ごはん


