
曜日

背割
せ わ

り ABC

主食
し ゅ し ょ く

汁物
し る も の

ごはん 沢煮椀
さ わ に わ ん

コッペパン マカロニスープ

あかの食品

きいろの食品

栄養価 エネルギー（㎉） たんぱく質（g） 595kcal 23.7g 573kcal 26.4g

五目
ご も く

うま煮
に

とりごぼう ブラウン 厚揚
あつあ

げの

ごはん さつま汁
じ る

スープ 丼
どん

磯
い そ

香
か

汁
じ る

コッペパン シチュー ごはん そぼろ煮
に

あかの食品

きいろの食品

栄養価 629kcal 26.5g 654kcal 27.7g 622kcal 26.5g 617kcal 22g 595kcal 24.7g

さつまいも アップル キャベツの セルフ

鶏
と り

ごぼう汁
じ る

ごはん なめこ汁
じ る

チップパン スープ おにぎり 豚汁
と ん じ る

あかの食品

きいろの食品

栄養価 631kcal 17,6 598kcal 25.3g 575kcal 25.4g 546kcal 21.8g 575kcal 27.8g

芋
いも

けんぴ入
い

り小魚
こざかな

中華
ち ゅ う か

和
あ

え

背割
せ わ

り ミートボールの 加茂
か も

軍議
ぐ ん ぎ

コッペパン トマト煮
に

ごはん 白菜
は く さ い

のみそ汁
し る

ごはん みそ汁
し る

あかの食品

きいろの食品

栄養価 572kcal 26.8g 629kcal 27.1g 631kcal 22.8g 565kcal 24.2g

大根
だ い こ ん

の 黒糖
こ く と う

クラム

ごはん おでん きのこ汁
じ る

ごはん みそ汁
し る

コッペパン チャウダー

あかの食品

きいろの食品

栄養価 546kcal 24.1g 581kcal 24.4g 586kcal 21.7g 635kcal 26.2g

青海町共同調理場

月 火 水 木 金

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

1日 2日 3日

副菜
ふ く さ い

五目
ご も く

きんぴら のりごまポテト

今月
こんげつ

の地場産食材
じばさんしょくざい

　　しんまい　　　しいたけ おもに体をつくるはたらきの食品 ぎゅうにゅう　さけ　さつまあげ　ぶたにく　かまぼこ ぎゅうにゅう　ぶたにく　ウインナー　だいず　ベーコン

主菜
し ゅ さ い

里芋
さ と い も

と鮭
さ け

の揚
あ

げ煮
に

チリコンカンサンドの具
ぐ

文化
ぶんか

の日
ひ

おもに熱や力のもとになる食品 こめ　あぶら　さとう　ごま　はるさめ　さといも　でんぷん パン　さとう　じゃがいも　ごま　マカロニ

みどりの食品
れんこん　ごぼう　にんじん　こんにゃく にんじん　たまねぎ　にんにく　しょうが

いんげん　たけのこ　ねぎ　にんにく　ねぎ　しょうが トマト　はくさい　チンゲンサイ　にんじん
おもに体の調子を整える食品

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

6日 7日 8日 9日

ぎゅうにゅう　さば　みそ　とりにく　あぶらあげ ぎゅうにゅう　ぶたにく　いか　とりにく　レバー ぎゅうにゅう　とりにく　だいず　とうふ　みそ　のり ぎゅうにゅう　ハム　ぶたにく

大学
だ い が く

まめ

　　　みかんジャム

れんこんのごまネーズ和
あ

え

10日

もやしとコーンのお浸
ひ た

し りんご もやしのおかか和
あ

え

さばのみそ煮
に

さつまいもとレバーの揚
あ

げ煮
に

白身魚
し ろ み ざ か な

のレモンソース

きくらげ　ねぎ　りんご ねぎ　だいこん　えのきたけ にんじん　マッシュルーム　グリンピース　にんにく

ぎゅうにゅう　ホキ　あつあげ　ぶたにく

こめ　さとう　さつまいも ちゅうかめん　でんぷん　さつまいも　ふ　あぶら　さとう　ごま こめ　あぶら　さとう　でんぷん　さつまいも　あぶら　ごま パン　ジャム　ごま　ノンエッグマヨネーズ　じゃがいも　ルウ こめ　あぶら　さとう　でんぷん

ぎゅうにゅう　さけ　のり　ツナ　ぶたにく　とうふ　みそ　こんぶ

ツナサラダ

柿
か き

のヨーグルト和
あ

え ししゃもの磯辺
い そ べ

フライ ほうれん草
そ う

オムレツ 鮭
さ け

こんぶ

たけのこ　こんにゃく　ねぎ　グリンピース

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

13日 14日 15日 16日 17日

切干
き り ぼ

し大根
だ い こ ん

サラダ カレーおから

みどりの食品
しょうが　もやし　こまつな　キャベツ　こんにゃく にんじん　はくさい　チンゲンサイ　しいたけ ごぼう　こんにゃく　にんじん　たけのこ れんこん　きゅうり　キャベツ　たまねぎ　トマト パセリ　もやし　ほうれんそう　にんじん　しいたけ

にんじん　とうもろこし　ごぼう　だいこん　ねぎ

チキンカレー

みどりの食品
にんじん　たまねぎ　とうもろこし　バナナ　みかん ほうれんそう　ごぼう　にんじん　ねぎ ねぎ　しょうが　もやし　キャベツ りんご　にんじん　たまねぎ　グリンピース

ぎゅうにゅう　とりにく　ヨーグルト ぎゅうにゅう　とりにく　ししゃも　あおのり ぎゅうにゅう　あじ　とうふ　あぶらあげ　みそ ぎゅうにゅう　おから　ベーコン　たまご

キャベツ　きゅうり　とうもろこし　ごぼう

にんにく　しょうが　りんご　かき　ルレクチェ しいたけ　だいこん　きゅうり　こまつな こまつな　にんじん　なめこ　だいこん キャベツ　とうもろこし　セロリ　ほうれんそう こんにゃく　にんじん　だいこん　しめじ　ねぎ

こめ　じゃがいも　あぶら　ルウ こめこめん　あぶら　さとう　ごまあぶら　パンこ こめ　さつまいも　ごま　あぶら　さとう パン　あぶら　さとう こめ　ごま　ノンエッグマヨネーズ　じゃがいも

たくあん和
あ

え

卵
たまご

サンドの具
ぐ

豚肉
ぶ た に く

とれんこんの揚
あ

げ煮
に

勤労感謝
きんろうかんしゃ

の日
ひ

ますの竜田揚
た つ た あ

げ献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

20日 21日 22日 23日 24日

ブロッコリーのごまドレ こんにゃく炒
い た

め

にんじん　いんげん　はくさい　ねぎ　えのきたけ

ぎゅうにゅう　とうふ　ぶたにく　だいず　みそ　ハム　こざかな ぎゅうにゅう　チーズ　ミートボール　だいず　たまご ぎゅうにゅう　ぶたにく　さつまあげ　あぶらあげ　みそ ぎゅうにゅう　ます　こんぶ　とりにく　みそ

こめ　さとう　でんぷん　ごまあぶら　ごま　さつまいも こめこパン　さとう　ノンエッグマヨネーズ　ごま　じゃがいも こめ　さといも　でんぷん　あぶら　さとう　ごま こめ　あぶら　ごま　ふ　じゃがいも　でんぷん　ゼリー

　　　みかん

しらすゆかりふりかけ 根菜
こ ん さ い

の信田煮
し の だ に

さばのソース竜田
た つ た

マカロニソテー

こまつな　えのきたけ　しいたけ　ねぎ　しょうが

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

27日 28日 29日 30日

鶏肉
と り に く

のごまだれ和
あ

え のり酢
ず

和
あ

え わかめと大豆
だ い ず

のごま酢
ず

和
あ

え

みどりの食品
にんじん　ねぎ　にら　たけのこ　しいたけ きゅうり　たまねぎ　ブロッコリー れんこん　しょうが　ごぼう　こんにゃく キャベツ　にんじん　キャベツ　だいこん

にんにく　しょうが　もやし　きゅうり　キャベツ にんじん　しめじ　いんげん　トマト

　

　

　今月
こんげつ

は「和食
わしょく

」の無形文化遺産
むけいぶんかいさん

登
とう

録
ろく

10周年
しゅうねん

にちなんで、新米
しんまい

でつく

るセルフおにぎりです。おにぎりの

歴史
れきし

は古
ふる

く、稲作
いなさく

が始
はじ

まった弥生時
やよいじだ

代
い

から食
た

べられていたそうです。鮭
さけ

こんぶとツナサラダの２種類
しゅるい

の具
ぐ

と

ご飯
はん

をのりで包
つつ

んで食
た

べましょう。

（ごはん）

マーボー丼
ど ん

（ごはん）

小松菜
こ ま つ な

のおひたし

アジの薬味
や く み

ソースかけ

　　　　　　　　　　　　　　＊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
きゅうり　もやし　しょうが　こんにゃく えのきたけ　なめこ　しいたけ　にんじん　たまねぎ にんにく　しょうが　キャベツ　にんじん

ほうれんそう　にんじん　だいこん こまつな　ねぎ　キャベツ　もやし　ごぼう　れんこん きゅうり　だいこん　こまつな　なめこ　ねぎ

ぎゅうにゅう　しらす　とりにく　がんもどき　ちくわ　あつあげ　こんぶ ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　なると　あぶらあげ　のり ぎゅうにゅう　さば　わかめ　ツナ　だいず　みそ

こめ　ごま　ごまあぶら　さとう　いももち おおむぎめん　ごま　さとう　でんぷん こめ　あぶら　でんぷん　さとう　ごま

ぎゅうにゅう　ウインナー　あさり　ベーコン

パン　こくとう　マカロニ　あぶら　じゃがいも　バター　ルウ

にんじん　たまねぎ　マッシュルーム

ピーマン　しめじ　パセリ　みかん

今月のテーマ・・・日本型食生活のよさを知ろう
こんげつ にほんがたしょくせいかつ し

☆食育の日☆

ちゅうかめん

こめこめん

いい歯の日献立

おおむぎめん

和食の日献立

☆今月の予定☆

11月8日 いい⻭の日献⽴

11月17日 食育の日献⽴

11月24日 和食の日献⽴

てまきのり

ルレクチェゼ



　11月
がつ

24日
か

（金
きん

）の和食
わ し ょ く

の日
ひ

献立
こ ん だて

はそんな加茂軍議
か も ぐ ん ぎ

に

ちなんで会議
か い ぎ

に参加
さ ん か

した藩
はん

の現在
げんざい

の特産物
と く さ ん ぶ つ

を取
と

り入
い

れた

献立
こ ん だて

が登場
とうじょう

します。長岡
ながおか

藩
はん

は現在
げんざい

の長岡市
な が お か し

をはじめ県内
けんない

で食
た

べられている「車麩
く る ま ふ

」、会津藩
あ い づ は ん

は会津地鶏
あ い づ じ ど り

が有名
ゆ うめい

な

ことから「とり肉
に く

」、加茂
か も

市
し

の名産
めいさん

「しいたけ」などが

入
はい

った体
からだ

があたたまる具
ぐ

だくさんのみそ汁
し る

です。

　今
いま

から約
や く

155年前
ねんまえ

の５月
がつ

22日
に ち

（旧暦
きゅうれき

）。戊辰戦争
ぼ し ん せ ん そ う

への諸藩
し ょ は ん

の

立
た

ち位置
い ち

を決
き

めた加茂
か も

で行
おこな

われた会議
か い ぎ

『加茂
か も

軍議
ぐ ん ぎ

』があった日
ひ

で

す。当時
と う じ

、長岡藩
ながおかはん

の指揮官
し き か ん

　河合
か わ い

継之助
つ ぎ の す け

が態度
た い ど

を決
き

めかねていた

諸藩
し ょ は ん

(村松藩
むらまつはん

・米沢藩
よねざわはん

・村上藩
むらかみはん

など)に長岡城
ながおかじょう

奪還
だっかん

を訴
うった

え、西
せい

軍
ぐ ん

(官
かん

軍
ぐ ん

)に戦
たたか

いを挑
いど

むことを決
き

めた会議
か い ぎ

です。

　11月
がつ

24日
か

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」です。2013年
ねん

にユネスコ無形文化遺産
む け い ぶ ん か い さ ん

に登録
と う ろ く

された「和
わしょ

食
く

：日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
で ん と う て き

な食文化
し ょ く ぶ ん か

」は登録
と う ろ く

から今年
こ と し

で10年
ねん

です。登録
と う ろ く

に合
あ

わせ、日本人
に ほ ん じ ん

が和
わしょ

食
く

のよさを再認識
さ い に ん し き

するきっかけとなるよう願
ねが

いを込
こ

め「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」が制定
せいてい

されました。

主食
し ゅ し ょ く

　「日本
に ほ ん

型
がた

食生活
しょくせいかつ

」とは1980年
ねん

頃
ご ろ

の日本人
に ほ ん じ ん

の食事
し ょ く じ

のことです。ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

に主菜
し ゅ さ い

・副
ふ く

菜
さ い

・汁物
し る も の

を組
く

み合
あ

わせることで自然
し ぜ ん

と栄養
え い よ う

バランスが整
ととの

います。また、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や

果物
く だ も の

を取
と

り入
い

れるとさらにバランスがよくなります。給食
きゅうしょく

を参考
さ ん こ う

にしてみてください。

　主食
しゅしょく

はごはんが中心
ちゅうしん

です。

さまざまなおかずに合
あ

いま

す。

日本型食生活
に ほ ん が た し ょ く せ い か つ

の特徴
と く ち ょ う

副菜
ふ く さ い

主菜
し ゅ さ い

　魚
さかな

を使
つか

ったおかずが中心
ちゅうしん

で

す。

汁物
し る も の

　和食
わ し ょ く

の汁物
し る も の

は主菜
し ゅ さ い

にも副菜
ふ く さ い

にもなります。卵
たまご

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

のような具材
ぐ ざ い

が入
はい

れば主菜
し ゅ さ い

に、野菜
や さ い

やきのこ、海藻
かいそ う

など

を中心
ちゅうしん

とした汁物
し る も の

にすれば副
ふ く

菜
さ い

になります。

　野菜
や さ い

やきのこ、海藻
かいそ う

、いも

類
る い

を使
つか

ったおかずが多
おお

いで

す。

　だしは日本
に ほ ん

の食文化
し ょ く ぶ ん か

です。

だしを生
い

かした副菜
ふ く さ い

は減塩
げんえん

に

もつながります。

にほんがたしょくせいかつ よ し

いいにほんしょく わしょく ひ
・ ・ ・ ・

かもぐんぎ


