
見附市学校給食センター

あか きいろ みどり ｴﾈﾙｷﾞｰ 家庭で補って

血や肉になる 熱や力になる 体の調子を整える （ｋｃａｌ） 欲しい食品

チーズの包
つつ

み揚
あ

げ ﾁｰｽﾞ　ｳｲﾝﾅｰ うどん　小麦粉 さやいんげん

サラダうどんの具
ぐ

　めんつゆ ツナ　※牛乳 油　春巻きの皮 キャベツ　きゅうり 845

ごはん ししゃもの南蛮
なんばん

漬
づ

け ししゃも　豆腐 ※米　油 キャベツ　人参 654

のり佃煮
つくだに

おかかあえ　すまし汁
じる

鶏肉　※牛乳 砂糖　米粉 ※椎茸　ほうれん草 778

鮭
さけ

の塩焼
し お や

き 鮭　油揚げ　豆腐 ※米　砂糖 人参　※椎茸　ごぼう 618

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

　豚
とん

汁
じる

あさり　※牛乳 油　じゃがいも さやいんげん 747

豚肉　わかめ ※米　じゃがいも 人参　※椎茸 654

豆腐　※牛乳 油　ごま　砂糖 玉ねぎ　たけのこ 786

米
こめ

粉
こ

コッペパン マーマレードチキン 鶏肉　ベーコン パン　アーモンド 人参　きゅうり 673

りんごジャム シャキシャキサラダ　トマトスープ あさり　※牛乳 ジャム　じゃがいも 玉ねぎ　トマト 836

豚肉　青大豆 ※米　油　砂糖 かぼちゃ　なす　 792

チーズ　※牛乳 カレールウ 人参　玉ねぎ　もやし 852

黒糖
こ く と う

ナッツ　かぼちゃのサラダ 豚肉　うずら卵 めん　油　米粉 人参　たけのこ 620

五目
ご も く

ラーメンスープ 大豆　※牛乳 ｶｼｭｰﾅｯﾂ　砂糖 ﾁﾝｹﾞﾝ菜　かぼちゃ 784

さばのごま照
て

り焼
や

き 鯖　ベーコン ※米　ごま　 ｺﾞｰﾔ　ｷｬﾍﾞﾂ　ｺｰﾝ 634

ｺﾞｰﾔときのこのｿﾃｰ　あさりのみそ汁
しる

あさり　※牛乳 バター ｴﾘﾝｷﾞ　※椎茸 810

豚肉　ツナ　 ※米　油 ほうれん草　きゅうり 668

ﾚﾝｽﾞ豆　※牛乳 ごま かぶ　人参　大根 795

豚肉　鶏肉 ※米　砂糖　ごま ほうれん草　ｷｬﾍﾞﾂ 671

※牛乳 じゃがいも 人参　もやし　ごぼう 811

豚肉
ぶたにく

のカレー揚
あ

げ 豚肉　ハム ※米　油　米粉 ほうれん草　もやし 679

しょうゆフレンチ　キャベツのみそ汁
しる
油揚げ　※牛乳 砂糖　じゃがいも ｺｰﾝ　ｷｬﾍﾞﾂ　しめじ 840

さばの味噌煮
み そ に

　海草
かいそう

サラダ 鯖　ハム　海草 ※米　砂糖 ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり 690

白玉
しらたま

汁
じる

　デザート 鶏肉　※牛乳 ごま油　白玉団子 人参　大根　小松菜 835

いかのピリ辛
から

焼
や

き イカ　豚肉 ※米　アーモンド ほうれん草　人参 654

アーモンド入
い

りおひたし　肉
に く

じゃが 青大豆　※牛乳 油　じゃがいも キャベツ　玉ねぎ 779

ごはん アジの塩焼
し お や

き アジ　のり　ひじき ※米　砂糖　油 人参　ごぼう　にら 617

味付
あ じ つ

けのり ひじきの炒
い

り煮
に

　にらたまみそ汁
しる

卵　豆腐　※牛乳 じゃがいも さやいんげん 777

米
こめ

粉
こ

コッペパン なすとﾋﾟｰﾏﾝのミートソースあえ 　豚肉　ﾚﾝｽﾞ豆 米粉パン　砂糖 なす　ﾋﾟｰﾏﾝ　人参 664

いちごジャム ウィンナーと野菜
や さ い

のスープ煮
に
ﾍﾞｰｺﾝ　※牛乳 じゃがいも　油 玉ねぎ　ｾﾛﾘｰ　トマト 829

麻婆豆腐
まーぼ ーど うふ

丼
どん

野菜
や さ い

の中華
ちゅうか

あえ 豚肉　※大豆 ※米　油　砂糖 玉ねぎ　人参　にら 662

（ごはん） 麻婆豆腐
まーぼ ーど うふ

丼
どん

の具
ぐ

わかめ　※牛乳 ピーナッツ たけのこ　※椎茸 786

30 火 ○ 緑黄色野菜

ハンバーグ　ごまあえ　根菜
こんさい

汁
じる

○

酢豚
す ぶ た

　丸
まる

かじりきゅうり　わかめスープ

即席
そくせき

漬
づ

け　もやしのみそ汁
しる

山海
さんかい

サラダ　福神漬
ふ く じ ん づ

け　果物
くだもの

○

○

ごはん

豆・豆製品

いも類

緑黄色野菜

乳・乳製品

果物

豆・豆製品

海藻類

○

豆・豆製品

海藻類

緑黄色野菜

緑黄色野菜

果物

○

果物

種実類

小魚

火

31 水 ごはん

ごはん

2 金 夏
なつ

野菜
や さ い

カレー

1 木

29 月 ○

ごはん

26 金 サラダうどん ○

副　　　　食日 曜 主　食
牛
乳

８・９月の給食だより

12 月 わかめごはん ○

5 月 中華
ちゅうか

めん ○

6

14 水 ○

○

13 火

7 水 そぼろ丼
どん

○

16 金 ○

15 木

8 木 ごはん ○

9 金 ごはん ○

葛巻小ﾘｸｴｽﾄ
＆十五夜ﾒﾆｭｰ

　＊各学校の給食開始日＊

 ８月２６日（金）　見附中、西中
 　 　２９日（月）　見附小、田井小、葛巻小
　　  ３０日（火）　上北谷小、今町小、新潟小
　 　 ３１日（水）　見附第二小

　　　　＊今月の予定＊
 　　８月３０日（火）　見附中２年　なし
 　　　　 ３１日（水）　見附中１・２年、西中　なし
 　　９月　１日（木）　見附中２年　なし
　　　　　　２日（金）　新潟小２年　なし
　　 　　　 ５日（月）　西中　なし
　　　　　　７日（水）　見附中　なし
　　　　　  ８日（木）　第二小５・６年　なし
　　　　　　９日（金）　葛巻小２年　なし
　　　 　 １２日（月）　見附中　なし
　　　 　 １４日（水）　各小学校６年、第二小５年、西中２年　なし
　　　　  １５日（木）　西中１・２年　なし
 　　　　 ２２日（木）　第二小　なし

各学校の開始日に
デザート♪が
つきます！

見附産のものには※印がついています。

　９月６日（火）の給食は、グリーンカーテンとして各学校に植えられていたゴーヤを
使ったメニューを取り入れます。なるべく苦味が残らないように工夫して調理します。
夏の太陽のパワーをたくさんもらったゴーヤは、栄養満点！まだまだ暑いですが、暑さ
に負けないようにゴーヤのパワーをいただきましょう！！

☆おしらせ☆



手巻
て ま

き寿司
ず し

の具
ぐ

納豆　卵　ツナ ※米　ﾏﾖﾈｰｽﾞ きゅうり　もやし 719

春雨
はるさめ

スープ　デザート ｳｲﾝﾅｰ　※牛乳 ごま油　ケーキ 人参　ほうれん草 968

えびしゅうまい エビ　タラ　豚肉 ※米　ごま 切干大根　人参 655

切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
ず

あえ　豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

煮
に

豆腐　※牛乳 油　砂糖 小松菜　きゅうり 781

鶏肉
と り にく

の照
て

り焼
や

き 鶏肉　ベーコン ※米　じゃがいも 人参　ｺｰﾝ　ﾋﾟｰﾏﾝ 649

ポテトきんぴら　なすのみそ汁
しる
油揚げ　※牛乳 油　砂糖　ごま ※椎茸　なす　しめじ 765

鶏肉
と り にく

と竹輪
ち く わ

の揚
あ

げ煮
に

　ピリ辛
から

きゅうり 鶏肉　竹輪 ※米　ごま 人参　枝豆　きゅうり 632

かぼちゃのみそ汁
しる

　㊥ヨーグルト 油揚げ　※牛乳 油　砂糖 かぼちゃ　玉ねぎ 804

卵
たまご

焼
や

き　豚肉
ぶたにく

と玉
たま

ねぎの生姜
しょうが

炒
いた

め 卵　豚肉　 ※米　油 人参　玉ねぎ　もやし 614

青菜
あ お な

のみそ汁
しる

　㊥チーズ 油揚げ　※牛乳 じゃがいも ﾋﾟｰﾏﾝ　ほうれん草 795

肉団子
に く だ ん ご

　ブロッコリーアーモンド 豚肉　豆腐 ※米 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　きゅうり 670

なめこのみそ汁
しる

※牛乳 アーモンド 赤ﾋﾟｰﾏﾝ　なめこ 790

ロングウインナー ウインナー　鶏肉 米粉パン ほうれん草　人参 673

ほうれん草
そう

ソテー　コーンポタージュ ベーコン　※牛乳 バター　 ｺｰﾝ　しめじ 847

さんまの塩焼
し お や

き ｻﾝﾏ　昆布　豚肉 ※米　油　 キャベツ　きゅうり 692

昆布
こ ん ぶ

あえ　かぼちゃのそぼろ煮
に

大豆
だいず

　※牛乳
ぎゅうにゅう

砂糖
さ と う

人参
にんじん

　かぼちゃ 835

*都合により献立を変更することがあります。

「間食
かんしょく

」は、子
こ

どもにも大人
お と な

にも大切
たいせつ

な役割
や く わ り

があります。３回
かい

の食事
し ょ く じ

では補
おぎな

えない栄養
えい よう

をとるほかにも、リラッ

クスしたり楽
たの

しみのひとつでもあります。しかし、食
た

べ過
す

ぎや食
た

べる時間
じ か ん

が正
ただ

しくないと、食事
し ょ く じ

をしっかり食
た

べ

られなかったり、肥満
ひ ま ん

につながったりすることもあります。今一度
い ま い ち ど

、間食
かんしょく

の仕方
し か た

を見直
み な お

してみましょう。

果物

果物

26

木

水

火

月

ごはん

ごはん

○

30

29

28

27

緑黄色野菜

乳・乳製品

小魚

海藻類○

20 火 すしめし ○

21 水 ごはん ○

22 木 ごはん ○

ごはん

乳・乳製品○

○

種実類○

ごはん

　子
こ

どもの間食
かんしょく

の量
りょう

は１日
にち

の総
そう

エネルギー（カロリー）の１０～１５％が適当
てきとう

といわれています。年齢
ねんれい

、性別
せいべつ

、運動量
うんどうりょう

など個人差
こ じ ん さ

がありますが、約
や く

２００キロカロリーを上限
じょうげん

にしましょう。（あくまでも目安
め や す

です）また、運動量
うんどうりょう

などか

ら、間食
かんしょく

の量
りょう

を調整
ちょうせい

することも大切
たいせつ

です。

　子
こ

どもたちが大好
だ い す

きなスナック菓子
が し

やチョコレートを適量
てきりょう

食
た

べることは問題
もんだい

ないですが、できることならカルシウ

ム、鉄分
てつぶん

、食物
しょくもつ

せんいなど１日
にち

３回
かい

の食事
し ょ く じ

で不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を含
ふ く

む食品
しょくひん

をとることが望
のぞ

ましいです。

背割
せ わ

り米
こめ

粉
こ

パン

量
りょう

を決
き

める！

金

内容
な い よ う

を決
き

める！

　間食
かんしょく

の時間
じ か ん

を決
き

めることで、空腹
く う ふ く

と満腹
まんぷく

のリズムができます。食事
し ょ く じ

の前後
ぜ ん ご

を避
さ

け、決
き

まった時間
じ か ん

に間食
かんしょく

をとるように

しましょう。また、夕食
ゆうしょく

を食
た

べた後
あと

から寝
ね

るまでの間
あいだ

に間食
かんしょく

をとるのは「夜食
や しょ く

」になり、翌朝
よくあさ

の朝食
ちょうしょく

が食
た

べられない原
げ

因
んいん

になります。さらに、過剰
かじょう

にとった栄養
えいよう

によって肥満
ひ ま ん

になりやすくなります。就寝時刻
しゅ う しんじこく

の２時間
じ か ん

くらい前
まえ

から食
た

べる

ことを控
ひか

えましょう。

時間
じ か ん

を決
き

める！

　　間食
か ん し ょ く

をとるポイント

新潟小
ﾘｸｴｽﾄﾒﾆｭｰ

　　　＊今月の予定＊
 ９月２６日（月）　上北谷小　なし
　　  ２７日（火）　見附中１・２年、西中　なし
　　　２８日（水）　田井小　なし
　　　２９日（木）　見附小６年　なし
　　　３０日（金）　見附小６年、新潟小　なし

ポテトチップス１袋90g
約500ｷﾛｶﾛﾘｰ

ﾁｮｺﾚｰﾄ菓子１箱100g
約500ｷﾛｶﾛﾘｰ

シュークリーム１個
約270ｷﾛｶﾛﾘｰ

プリン（大）１個
約250ｷﾛｶﾛﾘｰ


