
日
ひ

13 14 15 16 17

kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal

g g g g g g g g g g g g

23 24 25 26 27 20 21 22 23 24

kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal

g g g g g g g g g g g g g g g g

30 31 1 2 3 27 28 29 30

kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal

g g g g g g g g g g g g g g g g g g

6 7 8 9 10

kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal

g g g g g g g g g g

月 火 水 木 金

きいろ 中華めん　油　さつまいも　片栗粉　砂糖　ごま　 米　ごま　じゃがいも　油　砂糖 米　砂糖　じゃがいも 米　ほうとう　さといも　砂糖

みどり
にんにく　しょうが　キャベツ　もやし　にんじん　ねぎ キャベツ　きゅうり　にんじん　大根 玉ねぎ　大根　こまつな　しめじ　 もやし　きゅうり　にんじん　かぼちゃ

たけのこ　にら　コーン　きくらげ　なし しいたけ　玉ねぎ　いんげん　 えのきたけ　にんじん　ねぎ 大根　ねぎ　しいたけ

塩分

９月
が つ

9日
か

に行
おこな

います。桃
も も

の節句
せ っ く

(3月
が つ

3日
か

)や端午
た ん ご

の

節句
せ っ く

(5月
が つ

5日
か

)と同
お な

じ五
ご

節句
せ っ く

の1つ

ですが、あまりなじみがないか

もしれません。「菊
き く

の節句
せ っ く

」と

もいわれ、菊
き く

の花
は な

を浮
う

かべた酒
さ け

を飲
の

んで、長寿
ちょうじゅ

を祝
い わ

う日
ひ

です。

給食
きゅうしょく

でも食
た

べられる菊
き く

の花
は な

(食用
しょくよう

菊
ぎ く

)を使
つ か

ったおひたしを出
だ

します。

補ってほしい食品 乳製品 大豆製品 くだもの 魚介類

あか
牛乳　豚肉　鶏肉　 牛乳　さば　みそ　豚肉　 牛乳　豆腐　鶏肉　油揚げ　 牛乳　大豆　わかめ　豚肉　みそ

わかめ　いわし　みそ 昆布 いわし　たら　みそ　　

旧暦
きゅうれき

の8月
が つ

15日
に ち

は「十五夜
じ ゅ う ご や

」。

満月
ま ん げ つ

をみながら、秋
あ き

の収穫
しゅうかく

に

感謝
か ん し ゃ

する日
ひ

です。「中秋
ちゅうしゅう

の名

月」ともいいます。「秋
あ き

の真
ま

ん中
な か

にでる満月
ま ん げ つ

」と

いう意味
い み

で、これは昔
むかし

の暦
こよみ

では7～9月
が つ

が秋
あ き

とされ

たため、8月
が つ

が秋
あ き

の真
ま

ん中
な か

になると言
い

うことで

す。今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は9月
が つ

21日
に ち

になります。給食
きゅうしょく

で

は月見
つ き み

汁
じ る

などを出
だ

します。

さつまいもは食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

とビタミンCが豊富
ほ う ふ

で、おはだもおなかもキレイにしてくれま

す。

エネルギー 657 803 654 779 641 765 596 693

2.7 3.1 1.8 2.2 2.2 2.7 1.6 2.0

肉
にく

じゃが ごはん
いわしのつみれ

ごはん ほうとう汁
じる

スープ みそ汁
しる

こ

ん

だ

て

なし キャベツの昆布
こ ん ぶ

漬
づ

け 小松菜
こ ま つ な

の煮
に

びたし わかめの和風
わ ふ う

サラダ

さつまいもと鶏肉
とりにく

のじゃこがらめ さばの味噌
み そ

煮
に

豆腐
と う ふ

ハンバーグ 納豆
なっとう

味噌
み そ

ラーメンの
ごはん

牛乳　豚肉　鶏肉　豆腐

かまぼこ　 みそ 卵　みそ

きいろ 米　砂糖　白玉もち　クレープ 米　片栗粉　油　砂糖　じゃがいも 米　麦　油　砂糖　じゃがいも　ル・レクチェゼリー

735 856

1.8 2.1

みどり
キャベツ　ほうれん草　にんじん　コーン　 しょうが　ごぼう　えだまめ　キャベツ　しその実 玉ねぎ　にんじん　コーン　ほうれん草

こまつな　大根　ねぎ　ごぼう　ル・レクチェ　 にんじん　ねぎ　きゅうり　えのき グリーンピース　しょうが　ねぎ　にら　

いも類 種実類 魚介類

あか
牛乳　さんま　かつお節　 牛乳　鶏肉　わかめ　豆腐

753 844 649 767

1.91.8

みそ汁
しる

米　油　バター　 米　油　さつまいも 米粉パン　じゃがいも　アーモンド　砂糖　油　 米　砂糖　油 米　油　砂糖　じゃがいも　アーモンド　ごま

こ

ん

だ

て

お月見
つ き み

献立
こんだて

コーンおひたし しその実
み

和
あ

え ル・レクチェゼリー

さんまの塩
しお

焼
や

き チキンチキンごぼう

みそ

キャベツ　きゅうり　にんじん　えだまめ　ほうれん草 にんじん　もやし　こまつな　 かぼちゃ　きゅうり　にんじん　キャベツ きゅうり　キャベツ　コーン　にんじん　しょうが トマト　玉ねぎ　にんにく　パセリ　ブロッコリー

かぼちゃ　玉ねぎ　しめじ　コーン　パセリ　黄桃 大根　ごぼう　ねぎ 玉ねぎ　パセリ　コーン　 大根　しいたけ　ねぎ　 えだまめ　にんじん　コーン　しめじ　

肉
にく

そぼろ丼
どん

敬老
け い ろ う

の日
ひ

ごはん 月見
つ き み

汁
じる

ごはん
わかめの

秋分
しゅうぶん

の日
ひ (麦ごはん)

お月見
つきみ

デザート

かきたま汁
じる

魚介類 いも類 大豆製品 海藻類 くだもの

あか
牛乳　鶏肉　いんげん豆 牛乳　かつお　のり　豆腐 牛乳　鶏肉　ウインナー 牛乳　さわら　豚肉　 牛乳　鶏肉　大豆　

チーズ 鶏肉　みそ 厚揚げ　かつお節 ウインナー　いわし

696 810

塩分 1.8 2.1 1.6 1.9 2.7 3.5 1.6 1.9 2.0 2.3

エネルギー 716 846 659 778 696 923 644 761

クリームソース
ごはん さつま汁

じる パンプキン キャベツと
ごはん

大根
だいこん

と豚肉
ぶたにく

の
ごはん

ポテト

(カレー風味
ふ う み

ライス) 米粉
こ め こ

コッペパン
ウインナーのスープ うま煮

に

スープ

フレンチサラダ かつおの竜田
た つ た

揚
あ

げ 鶏
とり

のマスタード焼
や

き 　さわらの西京焼
さいきょうや

き チキンカツ

ほうれん草
そう

とかぼちゃの アーモンドフィッシュ

冷凍
れいとう

ピーチ のり酢
ず

和
あ

え しゃきしゃきサラダ キャベツときゅうりの浅漬
あ さ づ

け ブロッコリーと豆
まめ

のサラダ

ワンタン
ごはん

こ

ん

だ

て

補ってほしい食品

みどり

きいろ

補ってほしい食品

エネルギー

牛乳　たまご　厚揚げ　かつお節

油揚げ　みそ

厚揚
あ つ あ

げの

681586

ごはん

726

　 大豆　ベーコン　 もずく　かつお節　豆腐　みそ

重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

献立
こんだて

いんげん　えのきたけ　ねぎ　

ひじき　わかめ

2.5

野沢菜
の ざ わ な

漬
づ

け マカロニサラダ

きいろ 米粉めん　さといも　片栗粉　油　ごま 米　アーモンド　砂糖　 米　じゃがいも　ごま油　　砂糖　油　片栗粉　　 米　くり　砂糖　

塩分 2.3 2.8 2.0 2.3 1.9 2.5 1.9 2.3

もやし　ほうれん草　にんじん 　しいたけ　

しょうが　きく　なす　大根　こまつな　ねぎ

乳製品

あか
牛乳　豆腐　鶏肉　 牛乳　豚肉　油揚げ　豆腐　みそ 牛乳　ししゃも　豚肉　

昆布 鶏ひき肉　厚揚げ　

鶏肉
とりにく

の味噌
み そ

焼
や

き

ごはん きのこ汁
じる

610 720

1.8 2.1

茎
くき

わかめサラダ

エネルギー

ごはん

豚
ぶた

のしょうが焼
や

き

みどり
にんじん　大根　ねぎ　ごぼう　 こまつな　キャベツ　にんじん にんじん　いんげん　しょうが

補ってほしい食品 大豆製品 魚介類 くだもの

しいたけ　キャベツ　きゅうり　しその実　　 かぼちゃ　ねぎ　しょうが たけのこ　大根　ねぎ

907

こ

ん

だ

て

711 876 673 795

しゃきしゃき漬
づ

け アーモンド和
あ

え じゃがいものきんぴら 菊
きく

いりおひたし

鶏肉
とりにく

の竜田
た つ た

揚
あ

げ ししゃもの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 五目
ご も く

厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

かぼちゃの

うどんの汁

けんちん
栗
くり

ごはん
なすの

みそ汁
しる

そぼろ煮
に

みそ汁
しる

玉ねぎ　きくらげ　にら　こまつな

きいろ 米　片栗粉　油　砂糖　じゃがいも　 米　ごま油　ごま　じゃがいも　 米粉パン　マカロニ　油　砂糖　 米　片栗粉　油　砂糖　 米　片栗粉　油　砂糖　ごま　ごま油　

みどり
キャベツ　きゅうり　にんじん　　 野沢菜　キャベツ　きゅうり　にんじん ブルーベリー　キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン しょうが　にんじん　ごぼう ねぎ　もやし　きゅうり　にんじん　コーン　

コーン　ねぎ 大根　こまつな　えのき　ねぎ 玉ねぎ　なす　ズッキーニ　トマト　にんにく　もも

あか
牛乳　鶏肉　豆腐　 牛乳　いわし　油揚げ　豆腐　みそ 牛乳　さけ　ベーコン　ヨーグルト 牛乳　さんま　高野豆腐　豆腐 牛乳　鶏肉　ベーコン　たまご

油揚げ　わかめ　みそ

ブルーベリー ラタトゥイユ風
ふう

ごはんごはん
わかめの じゃがいもの

2.0 2.3

補ってほしい食品 魚介類 くだもの いも類 種実類 海藻類

塩分 1.8 2.2 2.2 2.5 2.6 3.5 2.0

ごはん ごはん
たまご

米粉
こ め こ

コッペパン スープ スープ
エネルギー 696 823 624 738 697 898 677

こ

ん

だ

て

フレンチサラダ

鶏肉
とりにく

のカレー唐揚
か ら あ

げ さんまの蒲焼
か ば や

き

すまし汁
じる

みそ汁
しる

みそ汁
しる

中華
ちゅうか

和
あ

え

いわしのしょうが煮
に

鮭
さけ

のハーブ焼
や

き

ひじきの炒
い

り煮
に

鶏肉
とりにく

のチリソース

きいろ 中華めん　砂糖　片栗粉　油　ごま油　ごま 米　春雨　砂糖　ごま油　ワンタン　 米　麦　油　バター　じゃがいも　ゼリー　 米　片栗粉　さつまいも　ごま　油　砂糖　じゃがいも　 米　ごま油　砂糖　じゃがいも　

白桃
はくとう

ヨーグルト

茎わかめ　みそ

みどり
玉ねぎ　ねぎ　しいたけ　たけのこ　しょうが　にんにく もやし　きゅうり　にんじん　キャベツ 玉ねぎ　にんじん　かぼちゃ　なす　えだまめ　にんにく こまつな　もやし　にんじん　 ごぼう　にんじん　
もやし　こまつな　きゅうり　にんじん　コーン　りんご しいたけ　にら　ねぎ トマト　パセリ　しょうが　パイン　みかん　黄桃

あか
牛乳　鶏肉　豚肉 牛乳　いか　豚肉 牛乳　豚肉　鶏肉　 牛乳　豚肉　油揚げ 牛乳　さけ　豚肉　豆腐　

大豆　みそ

コーン　ねぎ　えのき

補ってほしい食品 魚介類 大豆製品 海藻類 くだもの 種実類

1.7 1.9 1.7 1.9 1.9 2.3塩分 2.0 2.4 2.0 2.2

エネルギー 775 949 583 684

こ

ん

だ

て

ごはん
夏野菜
なつやさい

ドライカレー

　　（麦
むぎ

ごはん）

もやしと小松菜
こ ま つ な

のナムル いかのピリ辛
から

焼
や

き

フルーツ

ポンチ

ジャージャー

麺
めん

の具
ぐ

スープ

ジャーマンポテト

855

きいろ 黄：体を動かすエネルギーになる食品

鮭
さけ

の塩麹焼
しおこうじや

き

アップルコンポート 中華
ちゅうか

春雨
はるさめ

サラダ 小松菜
こ ま つ な

のおひたし 茎
くき

わかめのきんぴら

みどり

あか

緑：体の調子を整える食品

赤：体を成長させるもとになる食品

補ってほしい食品 家庭で補ってほしい食品

塩分 小 中

エネルギー 小 中

こ

ん

だ

て

　副菜
ふくさい

　　　主菜
しゅさい

主食
しゅしょく

汁
しる

物
もの

見附市学校給食センター

ＴＥＬ（６２）２２４４

ＦＡＸ（６２）２２３８

月 火 水 木 金

　　　基準
きじゅん

いんげん　大根　ねぎ

695 821804

ごはん 豚
とん

汁
じる

もずく汁
じる

豚肉
ぶたにく

とさつまいもの揚
あ

げ煮
に

1008 655 770 636 756

種実類

牛乳　鶏肉　茎わかめ　油揚げ

みそ

もやし　キャベツ　にんじん　コーン

こまつな　まいたけ　えのきたけ　なめこ　ねぎ

米　ごま油　砂糖　さといも　

2.1 1.7塩分

2021年 8・9月のこんだて表

中華めん

米粉めん

8・9月のお米は

今町小学校区産

コシヒカリです。

市内の生産者さん

に感謝して、

味わって

いただきましょう。

中華めん

★都合により献立を変更する場合が

あります。

あらかじめ、ご了承ください。

中学校

8月23日 全中学校給食開始

9月13日 全中学校給食なし

14日 南中・西中給食なし

22日 南中給食なし

見附中・今町中・

西中1・2年給食なし

29日 見附中2年給食なし

30日 見附中1・2年給食なし

今町中2年給食なし

特別支援学校

8月27日 給食開始

9月 3日 小学部4・5年給食なし

9日 中学部3年給食なし

10日 中学部3年給食なし

16日 小学部6年給食なし

17日 小学部6年・高等部1年給食なし

22日 中学部1年給食なし

30日 高等部3年給食なし

小学校

8月26日 第二小・葛巻小・今町小給食開始

27日 名木野小・田井小・上北谷小給食開始

30日 見附小・新潟小給食開始

9月 2日 新潟小6年・今町小5年給食なし

3日 新潟小6年・今町小5年給食なし

8日 見附小5年給食なし

9日 見附小5年給食なし

14日 葛巻小5年給食なし

15日 葛巻小5年・上北谷小5年給食なし

全小学校6年給食なし

17日 上北谷小5年給食なし

全小学校6年給食なし

21日 新潟小5年給食なし

22日 新潟小5年給食なし



【材料】

納豆 g g

野沢菜漬け g g

大根 g g

にんじん g g

きゅうり g g

大葉 g 枚

たくあん g g

きざみのり g

白いりごま g

しょうゆ g

　納豆、目玉焼き、冷ややっこ、チーズ、ウインナー、ミ

　ニトマト、きゅうり、おひたし、野菜サラダなど、主食

　・主菜・副菜を意識し簡単に用意できそうなものを１

　品プラスしましょう。

　を作りましょう。

　朝・昼・晩、３食必ず食べる習慣

　とにかく必ず何かを食べる。 　簡単に用意できるものをプラスする。

２．①の水気を切り、全ての材料を和える。

ひじきや切干大根の煮物やきんぴらなどは作り置きが

でき、忙しいときに重宝します。時間のある時に多め

に作り、冷蔵庫や冷凍庫で保管しておけばレンジで温

めてすぐに食べられます。また、汁物などは多めに作

り、次の食事の際に少し具材を加えて食べてもよいで

す。

　常備菜や前の食事のあまりを活用し、主食・主菜・副菜・汁物（副菜②）をそろえる。

　主食・主菜・副菜・汁物（副菜②）を基本とし、成長期に必要な栄養素を補う。

30

18

10

6

6

0.6

10

0.25

みじん切り

みじん切り

みじん切り

簡単に調理できるものや常備菜を使って

主食・主菜・副菜・汁物（副菜②）をそ

ろえることができたら、成長期に必要な

カルシウム・鉄分・ビタミンを補うよう

もう１品を追加してみましょう。

くだものや牛乳・ヨーグルト・チーズな

どがおすすめです。

きりざい
【切り方】

　　ゆでて冷ます。

１．大根、にんじん、きゅうり、大葉は刻んだら

1.2

0.6

【１人分】 【４人分】

120

70

40

25

25

2

40

少々

大さじ1/2

小さじ1/2弱

みじん切り

みじん切り

みじん切り

2021年 8・9月の給食だより

みなさんが普段食べている学校給食は、小・中学生の成長に必要なエネルギー
と栄養素をきちんととれるように考えて作られています。では、学校給食がある
日はいいとして、休日や夏休みなど学校給食がない日の食生活はどのようになっ
ているでしょうか。

もうすぐ夏休みに入ります。今月は学校給食がない夏休み中の栄養のとり方に
ついて考えてみたいと思います。

「主食」「主菜」「副菜」の３つをそろえて食べると栄養のバランスが整いや
すくなります。簡単なものでよいので、３つそろえてたべることができるように
工夫してみましょう。

コンビニで買うときは？
毎日おうちの人に用意してもらうのも大変ですし、自分でコンビニで用意することもある

と思います。好きなものばかり選んでしまうとエネルギー量が多すぎたり脂質のとりすぎに

なってしまいます。コンビニを利用するときも、栄養バランスを意識して主食・主菜・副菜

をそろえられるとよいですね。

脂質・糖分の

とりすぎに注意！

栄養バランスを

考えようね。

★コーンフレーク(主食)と牛乳(乳製品)

★食パン(主食)にハム(主菜)ときゅうり(副

菜)→野菜サンド

★食パン(主食)にトマト(副菜)とチーズ(主菜・

乳製品)→ピザトースト

★みそ汁(副菜)にごはん(主食)と卵(主菜)→玉

子雑炊

★ごはん(主食)に納豆(主菜)と刻んだ野菜(副

菜)→きりざい丼 ※かつお節、ごま、チーズ、

ひじき、オクラなどトッピング自由

手軽なごはんのヒント


