
曜日

さといもの 米粉
こ め こ

ココア きのこの 厚揚
あ つ あ

げの さつまいも ポーク あさりの

ごはん みそ汁
し る

コッペパン クリームスープ ごはん みそ汁
し る

チーズパン ビーンズ ごはん 中華
ち ゅ う か

スープ

あかの食品

きいろの食品

栄養価 564kcal 23.9g 719kcal 33g 600kcal 23.6g 624kcal 27.2g 530kcal 24.3g

豆乳
と う に ゅ う

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の 背割
せ わ

り カレー風味
ふ う み

切干
き り ぼ

し大根
だ い こ ん

の

担々
た ん た ん

スープ ごはん たまごとじ コッペパン ポトフ ごはん みそ汁
し る

あかの食品

きいろの食品

栄養価 639kcal 26.2g 609kcal 30.3g 587kcal 21.9g 570kcal 23.5g

豆腐
と う ふ

の ブルーベリー さつまいも パンプキン マカロニ入
い

り

ごはん 中華煮
ち ゅ う か に

パン シチュー ごはん さつま汁
じ る

パン トマトスープ

あかの食品

きいろの食品

栄養価 632kcal 24.6g 601kcal 23.4g 632kcal 29g 647kcal 27.4g 653kcal 19.7g

きのこ入
い

り 白菜
は く さ い

と肉団子
に く だ ん ご

大根
だいこん

のオイスター

ミートソース ごはん のっぺい汁
じ る

コッペパン のスープ ごはん ソース煮
に

あかの食品

きいろの食品

栄養価 638kcal 27.2g 573kcal 24.4g 622kcal 23.8g 601kcal 20.6g

もずくの 丸
ま る

パン パンプキン

ごはん みそ汁
し る

スライス ポタージュ

あかの食品

きいろの食品

栄養価 535kcal 22.4g 650kcal 25.6g

青海町共同調理場

月 火 水 木 金

みどりの食品
にんじん　たまねぎ　たけのこ　ごぼう キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし れんこん　にんじん　こんにゃく　いんげん キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし

きゅうりのピリ辛
か ら

漬
づ

け

ますのもみじ蒸
む

し さばの塩焼
し お や

き

ぎゅうにゅう　ます　みそ　こんぶ　あぶらあげ　うちまめ ぎゅうにゅう　ハム　こんぶ　とりにく ぎゅうにゅう　さば　さつまあげ　あつあげ　みそ ぎゅうにゅう　チーズ　ツナ　ぶたにく　だいず ぎゅうにゅう　とりにく　こんぶ　あさり　みそ

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

2日 3日 4日 5日 6日

切
き

り昆布
こ ぶ

煮
に

れんこんきんぴら

ルレクチェ　きゅうり　キャベツ　にんじん　にんにく

だいこん　ねぎ　こんにゃく マッシュルーム　しめじ　まいたけ　たまねぎ キャベツ　たまねぎ　しめじ セロリ　たまねぎ　マッシュルーム　にんにく　トマト しめじ　しいたけ　たまねぎ　たけのこ　こまつな

こめ　さとう　ごまあぶら　ごま　さといも こめこパン　さとう　あぶら　チーズ　ルウ こめ　ごまあぶら　さとう　ごま こむぎパン　さつまいも　マカロニ　ノンエッグマヨネーズ　じゃがいも こめ　でんぷん　あぶら　さとう　ごま

りっちゃんの元気
げ ん き

サラダ

鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や

き
マカロニサラダ

     塩
し お

から揚
あ

げ（ルレクチェソース）

茎
く き

わかめのサラダ

スポーツの日
ひ

こまつナムル いかの煮
に

つけ 鶏肉
と り に く

とレバーのスタミナ和
あ

え献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

9日 10日 11日 12日 13日

　　　ブルーベリー
　　　　　　ゼリー のり酢

ず

和
あ

え
フルーツクリーム

みどりの食品
にんじん　もやし　キャベツ　ちんげんさい しょうが　こまつな　もやし　キャベツ　にんじん りんご　みかん　パインアップル　もも　とうもろこし

ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず　みそ　とうにゅう　ハム ぎゅうにゅう　いか　のり　とりにく　たまご　こうやどうふ ぎゅうにゅう　とりにく　ウインナー ぎゅうにゅう　豚レバー　とりにく　くきわかめ　かまぼこ　みそ　あぶらあげ

にんにく　もやし　キャベツ　にんじん　とうもろこし

きくらげ　ねぎ　こまつな　きりぼしだいこん たまねぎ　こんにゃく　しいたけ　いんげん だいこん　セロリ　にんじん　たまねぎ　キャベツ きりぼしだいこん　えのきたけ　ねぎ

うどん　あぶら　ごま　さとう　ごまあぶら　ゼリー こめ　さとう　ごま　じゃがいも　あぶら こむぎパン　じゃがいも こめ　でんぷん　じゃがいも　あぶら　さとう　ごま

ぎゅうにゅう　とりにく　チーズ

福神漬
ふ く じ ん づ

け和
あ

え

大豆
だ い ず

とさつまいもの揚
あ

げ煮
に

さばのソース煮
に

さといもコロッケ献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

16日 17日 18日 19日 20日

鉄骨
て っ こ つ

ナムル 塩昆布
し お こ ん ぶ

和
あ

え カラフルソテー
ペペロンソテー

秋
あ き

の味覚
み か く

カレー

（ごはん）

みどりの食品
ほうれんそう　もやし　にんじん　たまねぎ ブルーベリー　ブロッコリー　れんこん　にんじん しょうが　キャベツ　きゅうり　にんじん かぼちゃ　たまねぎ　もやし　にんじん　にんにく

ぎゅうにゅう　だいず　じゃこ　とうふ　あさり　ぶたにく ぎゅうにゅう　ウインナー　とりにく　チーズ ぎゅうにゅう　さば　こんぶ　ぶたにく　とうふ　みそ ぎゅうにゅう　ぶたにく　ベーコン　だいず　ウインナー

にんじん　たまねぎ　しめじ　しょうが

はくさい　しいたけ　たけのこ　ねぎ　ちんげんさい エリンギ　とうもろこし　にんにく　たまねぎ　しめじ だいこん　ごぼう　こんにゃく　しめじ　ねぎ とうもろこし　こまつな　キャベツ　しめじ　トマト にんにく　りんご　キャベツ　きゅうり

こめ　でんぷん　さつまいも　あぶら　さとう　ごま こむぎパン　オリーブあぶら　さつまいも　あぶら　ルウ こめ　さとう　ごま　さつまいも こむぎパン　さとう　あぶら　さといも　じゃがいも　パンこ　マカロニ こめ　さつまいも　あぶら　カレールウ　ごま

振替休業日
ふ り か え き ゅ う ぎ ょ う び

わかめのサラダ 厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

車
くるま

ふと野菜
や さ い

の揚
あ

げ煮
に

カレイの薬味
や く み

ソースがけ献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

23日 24日 25日 26日 27日

もやしと 納豆
な っ と う

の五菜和
ご さ い あ

え
　　いちごジャム

切干
き り ぼ

し大根
だ い こ ん

の中華和
ち ゅ う か あ

え

みどりの食品
にんじん　たまねぎ　セロリ　マッシュルーム　きゅうり　なし キャベツ　にんじん　だいこん　のざわな れんこん　ブロッコリー　にんじん　はくさい

ぎゅうにゅう　ぶたにく　チーズ　わかめ ぎゅうにゅう　たまご　なっとう　とりにく　かまぼこ ぎゅうにゅう　とりにく ぎゅうにゅう　カレイ　ハム　あつあげ　ぶたにく

ねぎ　しょうが　ちんげんさい　しいたけ　にんじん

しめじ　えのきたけ　グリンピース　もやし　とうもろこし たけのこ　しいたけ　こんにゃく　きぬさや ねぎ　しいたけ　たまねぎ もやし　きゅうり　こまつな　だいこん　たけのこ　きくらげ

ソフトめん　あぶら　ハヤシルウ　ごまあぶら　さとう こめ　さとう　でんぷん　あぶら　ごま　さといも こむぎパン　ジャム　はるさめ　ふ　じゃがいも　あぶら こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら　ごま

照
て

り焼
や

きハンバーグ献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

30日 31日

にんじんしりしり 添
そ

え野菜
や さ い

鮭
さ け

チーズフライ

　　今月
こ ん げ つ

の地場産
じ ば さ ん

食材
し ょ く ざ い

　　　　今月
こ ん げ つ

の旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

　　　　　　　　　　　　　　＊都合により献立内容が変更になることもあります。ご了承ください。

みどりの食品
にんじん　もやし　だいこん

えのきたけ

ぎゅうにゅう　ツナ　もずく　とうふ　みそ　さけ　チーズ ぎゅうにゅう　ベーコン　とりにく　ぶたにく

こめ　あぶら　さとう　ごまあぶら　じゃがいも　パンこ こむぎパン　さとう　でんぷん　あぶら　ルウ

キャベツ　きゅうり　にんじん　かぼちゃ

たまねぎ　パセリ

今月のテーマ・・・好き嫌いなく食べよう
こんげつ す きら た

☆食育の日☆

うどん

今月は「蒲原鉄道運行開始１００周年」にちなんだ献立が
登場します。かつて加茂ー五泉間を結んでいたことから加茂
市の特産品である「マカロニ」、五泉市の特産品である「里
芋」を献立に取り入れました。

ソフトめん

ハロウィン献立

目の愛護デー献立

☆今月の予定☆

10月５日 加茂市統一地場産
給食

10月10日 目の愛護デー献立

10月23日 振替休業日

10月19日 食育の日献立

キラッと新潟米☆地場もん献立

なし

きゅうり

なし
さといも

さつまいも



　みなさんは食
た

べ物
も の

の好
す

き嫌
き ら

いがありますか。食
た

べ物
も の

にはさまざまな栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれています。苦手
に が て

な食
た

べ

物
も の

もすぐに好
す

きになれなくても、まずは一口
ひ と く ち

食
た

べることからチャレンジしてみましょう。

自分
じ ぶ ん

でつくってみよう

　自分
じ ぶ ん

で野菜
や さ い

を育
そだ

てたり、料理
り ょ う り

を作
つ く

ったりする

と、苦手
に が て

なものでも食
た

べられるようになること

があります。

　家族
か ぞ く

や友達
と も だ ち

がおいしそうに食
た

べている

と、初
は じ

めて見
み

る食
た

べ物
も の

への不安
ふ あ ん

が減
へ

り、

「おいしそう」という気持
き も

ちを引
ひ

き出
だ

すこ

とができます。

みんなで一緒
い っ し ょ

に食
た

べよう

　１年生
ねんせい

の国語
こ く ご

で学習
がくしゅう

するおはなしです。

　

　　　　　　　～あらすじ～

　りっちゃんが病気
び ょ う き

のお母
かあ

さんのために

　どうぶつたちの力
ちから

をかりて元気
げ ん き

がでる

　おいしいサラダをつくります。

　お母
かあ

さんはそのサラダを食
た

べて・・・

①キャベツ、にんじんは千切
せ ん ぎ

　りにする

②きゅうりは輪切
わ ぎ

りにする

③トマトは１センチ角
か く

に切
き

る

④コーンは汁気
し る け

を切
き

る

⑤ハムは千切
せ ん ぎ

りにする

⑥調味料
ちょうみり ょう

はあわせておく

⑦材料
ざいりょう

に調味料
ちょうみり ょう

を和
あ

えて完成
かんせい

りっちゃんの元気
げ ん き

サラダ

　材料（４人
にんぶん

分）

　・キャベツ　 100g

　・きゅうり　   40g

　・にんじん      20g

　・トマト　　   30g

　・ハム            30g

　・コーン         30g

　・塩
し お

こんぶ        2g

　・かつお節
ぶ し

        2g

　・油
あぶら

                  6g

　・砂糖
さ と う

               1g

　・酢
す

                  4g

　・塩
し お

               0.4g

　・こしょう      少々
しょうしょう


