
エネルギー たんぱく質

主食 飲み物 お　か　ず 血や肉になるもの Kcal g

10 火

むぎごはん ぎゅうにゅう
ひきにくいりビーンズカレー
こんにゃくとわかめのサラダ
ヨーグルト

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず　わかめ
ヨーグルト

727 25.7

11 水

ごはん ぎゅうにゅう あつあげとじゃがいもの
　　　　　　　　チリソテー
コーンサラダ
ちゅうかふうたまごスープ

ぎゅうにゅう　あつあげ
とうふ　わかめ　たまご 616 22.4

12 木

ごはん ぎゅうにゅう 【スキーきねんび】
めぎすのからあげ(4年～２ひき)
ゆかりあえ
スキーじる

ぎゅうにゅう　めぎす
ぶたにく　とうふ
みそ　だいず

601 25.4

13 金
ごはん ぎゅうにゅう

セルフのごもくうまにどんぶり
ひじきのちゅうかサラダ
にんじんゼリー

ぎゅうにゅう　ぶたにく
うずらたまご
ひじき　ツナ

648 27.6

16 月

ごはん ぎゅうにゅう ふりかけ
あつやきたまご
じゃがいものきんぴら
ふゆやさいのみそ汁

わかめ　ひじき
ぎゅうにゅう　ぶたにく
とうふ　あぶらあげ
みそ　だいず　たまご

632 24.1

17 火

ソフトめん ぎゅうにゅう

ビーンズミートソース
ごしょくサラダ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず　ツナ 720 31.4

18 水

コッペパン ぎゅうにゅう
セルフのハンバーグドッグ
コールスローサラダ
みそとうにゅうスープ

だっしふんにゅう
ぎゅうにゅう　ぶたにく
ベーコン　とうにゅう
みそ　しろいんげん

601 24.9

19 木

くろまいせきはん ぎゅうにゅう 【ふるさとこんだて】
さわらのてりやきソースがけ
おかかマヨサラダ
じょうえつふうしらたまぞうに

ぎゅうにゅう　さわら
ハム　はながつお
とりにく　ちくわ
あぶらあげ

699 30.1

20 金
ごはん ぎゅうにゅう

セルフのやきにくどん
ナッツアンドポテト
なめこのかきたまじる

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とうふ　あぶらあげ
みそ　だいず　たまご

685 28.4

23 月

ごはん ぎゅうにゅう 【すぎみきこさん】
たらのゆうやけりんごソースがけ
ゆずドレッシングサラダ
ゆきやこんこんスープ

ぎゅうにゅう　たら
とりにく　かまぼこ 591 25.7

24 火

ゆでうどん ぎゅうにゅう 【さかぐちきんいちろうさん】
さけかすにくみそうどん
あまざけだいがくいも
オータムポエムのしおこうじあえ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あぶらあげ　みそ
まめみそ　だいず

718 26.9

25 水

コッペパン ぎゅうにゅう 【まえじまひそかさん】
マーマレードジャム
フィッシュアンドチップス
スコッチブロス

ぎゅうにゅう　ホキ
たまご　ハム 670 24.7

26 木

ごはん ぎゅうにゅう 【こばやしこけいさん】
がんものいろどりにくあんかけ
ひじきとだいずのサラダ
さわにわん
　～せんのげいじゅつか～

ぎゅうにゅう　がんも
ぶたにく　ひじき
あおだいず　ハム
ぶたにく　いとかまぼこ

669 26.4

27 金

ごはん ぎゅうにゅう 【おがわみめいさん】
くるまふのきんのわカツ
アーモンドあえ
つきよのこがねじる

ぎゅうにゅう　ちくわ
うちまめ 614 19.4

30 月

ごはん ぎゅうにゅう ぶたにくとあぶらあげの
　　　　　　たまごいため
しょうゆフレンチ
みそけんちんじる
りんごゼリー

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あぶらあげ　たまご
とうふ　みそ　だいず

628 24.0

31 火
ごはん ぎゅうにゅう

さばのやくみソースかけ
くきわかめのちゅうかふうサラダ
ワンタンスープ

ぎゅうにゅう　さば
くきわかめ　ハム　とうふ 629 27.2

一食平均エネルギー：653 Kcal

ほうれんそう　キャベツ　にんじん
だいこん　つきこんにゃく　ごぼう

「上越
じょうえつ

の偉人
いじん

（すごい人
ひと

）を紹介
しょうかい

」
1月
がつ

に給食
きゅうしょく

で使用
しよう

する柿崎
かきざき

野菜
やさい

は・・・
　上越

じょうえつ

にはたくさんの偉人
いじん

がいます。

その中
なか

から５名
めい

を給食週間
きゅうしょくしゅうかん

に紹介
しょうかい

します。

23日
にち

…杉
すぎ

みき子
こ

さん（児童文学作家
じどうぶんがくさっか

）

24日
にち

…坂口
さかぐち

謹一郎
きんいちろう

さん（発酵学
はっこうがく

の博士
はかせ

）

25日
にち

…前島
まえじま

密
ひそか

さん（日本
にほん

郵便
ゆうびん

の創設者
そうせつしゃ

）

26日
にち

…小林
こばやし

古径
こけい

さん（線
せん

の芸術家
げいじゅつか

）

27日
にち

…小川
おがわ

未明
みめい

さん（児童文学作家
じどうぶんがくさっか

）

　　・アスパラ菜
な

　・ながねぎ

　　・だいこん　　・にんじん

　　　育
そだ

ててくれた農家
のうか

の方
かた

に感謝
かんしゃ

して

　　　　　　　　　　　　いただきましょう！

給食
きゅうしょく

は10日
とおか

からスタートします。

こめ　あぶら　じゃがいも
ごまあぶら　ゼリー

しょうが　たまねぎ
さやいんげん　ほうれんそう
にんじん　もやし　ごぼう
だいこん　つきこんにゃく
ながねぎ

こめ　さとう　ごまあぶら
じゃがいも　ワンタン

ながねぎ　しょうが　もやし
にんじん　たまねぎ　にら

うどん　あぶら
さつまいも　さとう
みずあめ

にんにく　にんじん　だいこん
えのきたけ　ながねぎ
アスパラな　もやし

たんぱく質：25.9 g 脂質：18.2 g 食塩：2.2 g

こむぎこパン　みずあめ
さとう　あぶら　むぎ

なつみかん　にんじん
たまねぎ　キャベツ

こめ　さとう　かたくりこ
ノンエッグマヨネーズ

にんじん　とうもろこし
さやえんどう　キャベツ
きりぼしだいこん　たけのこ
えのきたけ　ながねぎ

こめ　パンこ　ふ
こむぎこ　こめこ　あぶら
さとう　じゃがいも
アーモンド

こめ　くろまい　さとう
かたくりこ　しらたま
ノンエッグマヨネーズ

もやし　きゅうり　とうもろこし
にんじん　だいこん　はくさい
つきこんにゃく　ぜんまい

こめ　あぶら　さとう
ごまあぶら　かたくりこ
じゃがいも　アーモンド
オリーブあぶら

にんにく　たまねぎ　ながねぎ
つきこんにゃく　えのきたけ
ピーマン　だいこん　なめこ

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

特別
とくべつ

献立
こんだて

【食
た

べて学
まな

ぼう！上越
じょうえつ

の偉人
いじん

】
こめ　さとう　かたくりこ
あぶら　じゃがいも
しらたま

りんご　しょうが　もやし
キャベツ　にんじん　ゆず
たまねぎ　ながねぎ

こめ　さとう　かたくりこ
あぶら　じゃがいも

にんじん　ごぼう　さやいんげん
つきこんにゃく　はくさい
だいこん　ながねぎ

ソフトめん　あぶら
ハヤシルウ

にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　えのきたけ　トマト
えだまめ　パセリ　ほうれんそう
とうもろこし　キャベツ

こむぎこパン　さとう
あぶら　じゃがいも

キャベツ　きゅうり
にんじん　とうもろこし
たまねぎ　はくさい

使　　　　用　　　　材　　　　料　　　　名

熱や力になるもの 体の調子を整えるもの

こめ　あぶら
さつまいも　こめこ

キャベツ　もやし　ゆかり
だいこん　にんじん　ごぼう
つきこんにゃく　ほししいたけ
ながねぎ

こめ　あぶら　さとう
かたくりこ　ごまあぶら
ゼリー

にんじん　たまねぎ　しらたき
さやえんどう　きゅうり
だいこん

こめ　むぎ　あぶら
じゃがいも　カレールウ

しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　りんご　キャベツ
こんにゃく

こめ　じゃがいも　あぶら
ごまあぶら　さとう
かたくりこ

ピーマン　ながねぎ　もやし
とうもろこし　ほうれんそう
たけのこ　はくさい
えのきたけ　にら

令和5年　1月分 　　　　学　校　給　食　こ　ん　だ　て　表 〔柿崎小学校〕上越市教育委員会

日 曜
献　　　　　　　　立　　　　　　　　名


