
曜日

1 日 2 日

エネルギー 617 kcal 745 kcal 600 kcal 728 kcal

食塩相当量 2.6 g 3.2 g 2.3 g 2.8 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

5 日 6 日 7 日 8 日 9 日

エネルギー 653 kcal 792 kcal 614 kcal 748 kcal 610 kcal 743 kcal 625 kcal 755 kcal 602 kcal 731 kcal

食塩相当量 1.8 g 2.1 g 2.1 g 2.5 g 3 g 3.7 g 2.6 g 2.9 g 2 g 2.2 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 632 kcal 766 kcal 659 kcal 797 kcal 740 kcal 867 kcal 608 kcal 818 kcal

食塩相当量 2.3 g 2.6 g 2 g 2.4 g 2.5 g 3.1 g 2.9 g 3.5 g

梨
なし

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

麦ごはん　米油　さつまいも　ルウ　大豆油
ごま油　さとう　大豆コロッケ

中華めん　ごま油　でんぷん　じゃがいも　米油ごはん　はるさめ　ノンエッグマヨネーズ

牛乳　とり肉　豆乳　ベーコン　オムレツ 牛乳　とうふ　油揚げ　みそ　かつお　青のり

ポークしゅうまい

（２つ）

牛乳　ぶた肉　かまぼこ　にしんの照煮
のり

牛乳　とうふ　ぶた肉　大豆ペースト　みそ
とり肉

牛乳　ぶた肉　豆乳　海藻ミックス　かまぼこ 牛乳　とり肉　ポークしゅうまい　チーズ

小 中

菊花
きっか

和
あ

え
鶏肉
とりにく

のレモン

あえ
大豆

だいず

コロッケ

にんじん　えのきたけ　たまねぎ　ねぎ　ごぼう
さやいんげん

えのきたけ　ねぎ　ぜんまい　しいたけ
たけのこ　もやし　ほうれんそう
にんじん　切干だいこん

小 中 小

紫宝米
しほうまい

ごはん
かぼちゃの

みそ汁
しる

れんこんの

ペペロンソテー

オムレツ

トマトソース
カロテンナムル 磯

いそ

のかつお

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

牛乳　わかめ　とうふ　ベーコン　ぶた肉
かたくちいわし

ごはん　マロニ－　でんぷん　さとう　米油
ごま油　ごま

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

コッペパン

糸
いと

うり入
い

り

キラキラサラダ

ごはん 豚汁
とんじる

りんご

花野菜
はなやさい

サラダ チリコンカン

焼
や

きのり

ごまネーズ

和
あ

え

いかの

かりん揚
あ

げ

中

月 火 水 木 金

牛乳　たまご　とうふ　わかめ　みそ
メルルーサ　くきわかめ　さつま揚げ

ごはん　じゃがいも　でんぷん　大豆油　さとう
ごま油　ごま

小 中 小 中

燕市東部学校給食センター

ごはん
かきたま

みそ汁
しる

紫宝米ごはん　大豆油　さとう　ごま油　米油
でんぷん

なめこ　にんじん　だいこん　ほうれんそう
ねぎ　こまつな　キャベツ　コーン

だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ　糸うり
もやし　きゅうり

はくさい　にんじん　たまねぎ　コーン
ほうれんそう　マッシュルーム　トマト
カリフラワー　ブロッコリー　りんご

しめじ　エリンギ　マッシュル―ム　にんじん
たまねぎ　パセリ　トマト　れんこん
ブロッコリー　コーン 　赤ピーマン

かぼちゃ　たまねぎ　だいこん　にんじん
もやし　にら　ほうれんそう

SDGs
えすでぃーじーず

 ・ 食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

献立
こんだて

小 中 小 中 小 中

ごはん　じゃがいも　米油　ごま油　さとう コッペパン　米油　さとう　じゃがいも
ごはん　じゃがいも　米油　ルウ　米粉
オリーブ油　でんぷん

ごはん 沢煮椀
さわにわん

ごはん

れんこん　だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ
レモン　パセリ　ほうれんそう　もやし　きく

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

もやし　にんじん　ねぎ　たけのこ
チンゲンサイ　きくらげ　たまねぎ
パセリ　梨

タンメン

スープ

ごはん
なめこの

みそ汁
しる 野菜

やさい

スープ カレーピラフ
きのこの豆乳

とうにゅう

クリームスープ

呉汁
ごじる

牛乳　とうふ　油揚げ　みそ　いか　ツナ
焼きのり

牛乳　ぶた肉　とうふ　みそ
いわしのオレンジ煮　とり肉

ごはん　でんぷん　米粉　大豆油　さとう
ノンエッグマヨネーズ　ごま

海藻
かいそう

サラダ

皮
か わ

つき根菜
こ ん さ い

カレーライス

（麦
む ぎ

ごはん）

じゃがチーズ
のりたく

マヨ和
あ

え
にしんの照煮

てりに

スポーツの日
ひ

たけのこ　ごぼう　えのきたけ　にんじん
みずな　こまつな　もやし　たくあん

白身魚
しろみざかな

の

薬味
やくみ

ソースがけ

小 中 小 中

ミニフィッシュ 豆腐
とうふ

わかめ

スープ

ビビンバ

（ごはん・ごま肉
にく

炒
いた

め・切干
きりぼし

ナムル）

茎
くき

わかめの

ごまきんぴら

小 中

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

牛乳　ぶた肉　ぶたレバー　レンズ豆　大豆
ベーコン

ごはん　でんぷん　大豆油　さとう

いわしの

オレンジ煮
に

※子持
こも

ちの場合
ばあい

あり

TEL 0256（46）8030

FAX 0256（46）0552

今月のテーマ①・・・食品ロス

１0月の予定①

１日(木) 燕西小なし

２日(金) 燕北小、小池小、

燕中等なし

５日(月) 小中川小、

燕中等なし

13日(火) 小池中なし

中華
ちゅうか

めん

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

買
か

いすぎない

食
た

べ残
のこ

さない



曜日

19 日 20 日 21 日 22 日 23 日

エネルギー 715 kcal 874 kcal 600 kcal 728 kcal 760 kcal 931 kcal 757 kcal 915 kcal 680 kcal 836 kcal

食塩相当量 1.9 g 2.5 g 2 g 2.7 g 2.8 g 3.5 g 1.6 g 2 g 2.3 g 2.8 g

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 608 kcal 692 kcal 605 kcal 746 kcal 608 kcal 740 kcal 660 kcal 792 kcal 773 kcal 942 kcal

食塩相当量 2.0 g 2.3 g 1.9 g 2.1 g 2 g 2.4 g 2.9 g 3.4 g 2.8 g 3.4 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

防災
ぼ う さ い

献立
こ ん だ て

ストックサラダ 麩
ふ

ッカツ

みかん 　  ごま
ブロッこんぶ

うずらたまご入
い

り中華丼
ち ゅ う か どん

（麦
む ぎ

ごはん）

のりとアーモンド

の和
あ

え物
もの

さんまの

かば焼
や

き

じゃこと青菜
あおな

の和
あ

え物
もの

豚肉
ぶたにく

とごぼうの

旨
うま

煮
に

ポテトサラダ

（アイルランド風
ふう

）

スパイシー
チキン

笹
ささ

だんご

ごまびたし
子持

こも

ちししゃもの

天
てん

ぷら

小

牛乳　ぶた肉　とうふ　油揚げ　みそ　豆乳
さば

牛乳　ぶた肉　みそ
牛乳　高野豆腐　わかめ　焼きぶた　青のり
ひよこ豆　ひじき　ツナ

にんじん　キャベツ　たまねぎ　セロリ
えのきたけ　コーン

たまねぎ　にんじん　しいたけ　こまつな　ねぎ
ほうれんそう　もやし

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

ごはん しおとり汁
じる

ごはん
あさりの

みそ汁
しる

ケチャップ

ライス
ABC
えーびーしー

スープ

牛乳　ぶた肉　うずらたまご　かまぼこ
塩ふき昆布　ツナ

牛乳　とり肉　とうふ　油揚げ　さんま　のり
牛乳　あさり　とうふ　大豆ペースト　みそ
ぶた肉　ちりめんじゃこ

牛乳　レバー入りウインナー　わかめ
豆乳　ベーコン　鶏肉　スパイシーチキン

牛乳　ぶた肉　油揚げ　なると　子持ちししゃも
かつお節

麦ごはん　米油　でんぷん　ごま油　ごま
ごはん　米油　大豆油　さとう　アーモンド
でんぷん

ごはん　さとう　でんぷん　米油　ごま油
ごはん　白いんげん豆　ノンエッグマヨネーズ
じゃがいも　マカロニ

ゆでうどん　ルウ　でんぷん　天ぷら粉
大豆油　ごま　笹だんご

はくさい　にんじん　たまねぎ　もやし
たけのこ　チンゲンサイ　しいたけ
きくらげ　ブロッコリー　みかん

中 小 中 小 中 小 中

牛乳　とり肉　たまご　ぶた肉　みそ
ちりめんじゃこ

牛乳　　とり肉　豆乳　ハンバーグ　チーズ

ごはん　ごま油　大豆油　さとう　ごま
でんぷん

ごはん　でんぷん　米油　さとう　ごま油
ラー油

丸パン　米油　さつまいも　ルウ　さとう
白いんげん豆

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

ごはん　はるさめ　でんぷん　ごま油　麩カツ
大豆油　さとう　赤いんげん豆
ノンエッグマヨネーズ

はくさいキムチ　はくさい　にんじん
チンゲンサイ　えのきたけ　ねぎ　にら
こまつな　もやし　ゆず

コーン　チンゲンサイ　にんじん　しいたけ
ねぎ　キャベツ　ピーマン　たまねぎ
きゅうり

たまねぎ　にんじん　キャベツ　きゅうり
コーン

たまねぎ　エリンギ　トマト　れんこん　みかん
もも　りんご　レモン

切干だいこん　コーン　えだまめ 　グリンピース

小 中

カレー南蛮
なんばん

汁
じる

チンゲンサイ　にんじん　ごぼう　ねぎ
しいたけ　こまつな　キャベツ

だいこん　ねぎ　えのきたけ　にんじん　ごぼう
さやいんげん　たまねぎ　もやし　こまつな
コーン

ごはん 豆乳
とうにゅう

キムチ汁
じる

ごはん
たまご入

い

り

中華
ちゅうか

スープ

さつまいもの

豆乳
とうにゅう

ポタージュ

小 中

ごはん
乾物
かんぶつ

たっぷり

保存食
ほぞんしょく

スープ

青菜
あおな

の

ポン酢
ず

和
あ

え

揚
あ

げさばの

ごまソース
じゃこきゅうり ホイコーロー

スライスチーズ

フレンチサラダ 秋
あ き

のフルーツポンチ

トマみそカレー豚丼
ぶ た ど ん

季節
き せ つ

の野菜添
や さ い ぞ

え

ハンバーグ

ケチャップソース献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

小 中 小 中 小 中 小 中

減塩
げ ん え ん

愛
あ い

ディア献立
こ ん だ て

燕市東部学校給食センター

月 火 水 木 金

TEL 0256（46）8030

FAX 0256（46）0552

今月のテーマ②・・・防災と食について知ろう

まる

丸パン

ゆでうどん

１0月の予定②

１９日(月) 大関小なし

２６日(月) 小中川小なし

２９日(木) 小池小なし　ローリングストック法
ほう

とは、普段
ふ だ ん

から少
すこ

し多
おお

めに食品
しょくひん

などを

買
か

っておき、日常的
にちじょうてき

に食
た

べて、食
た

べた分
ぶん

だけ買
か

い足
た

す方法
ほうほう

です。

常
つね

に一定
いってい

量
りょう

の食料
しょくりょう

を備蓄
び ち く

でき、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

切
ぎ

れによる廃棄
は い き

も減
へ

ら

せます。また、災害
さいがい

時
じ

に食
た

べ慣
な

れているものが 食
た

べられます。

ポリ袋
ぶくろ


