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4 5 6 7 8

11 12 13 14 15

18 19 20 21 22

(

697/20.3/2.0

895/24.6/2.6

634/22.3/1.9 705/21.2/2.3

834/35.3/3.0 807/31.5/2.5

580/28.4/2.2 642/25.4/2.7

735/33.9/2.6 799/30.3/3.4 754/27.1/2.2 779/36.0/2.9

592/22.4/1.8 617/30.1/2.2

679/27.1/1.9

852/32.2/2.4

704/28.4/2.4

774/28.2/2.2 840/33.4/3.1 759/29.2/2.8

606/23.2/1.9

804/26.7/2.2

660/29.7/2.3 637/26.1/2.0

583/19.6/1.9

739/23.4/2.2

666/30.7/2.1

848/37.3/2.7

623/26.3/2.2

597/24.3/2.4

786/31.4/2.7 861/24.9/2.8

12



1群 2群 3群 4群 5群 6群
豆・豆製品・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

5

にんじん
きゅうり　キャベツ　ねぎ　はくさい　にんにく
もやし　たけのこ

米粉めん　はるさめ
黒ざとう　ワンタン

ごま油　油　ごま

7 木

令和5年12月　柏崎市中央地区第２学校給食共同調理場

体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギー源になる(黄)
日付曜日

火 豆ふ　とり肉　ぶた肉
豆乳　さけ　大豆

牛乳　しおこんぶ
ひじき

さやいんげん　にんじん
たまねぎ　つきこん　きゅうり　はくさい
しょうが

米　さつまいも　さとう
じゃがいも　パンこ

ごま油　油

4 月

豆ふ　ぶた肉　油あげ 牛乳　青のり

にんじん　ほうれんそう
キャベツ　きゅうり　ごぼう　コーン　たまねぎ
しょうが　にんにく　だいこん　ぶなしめじ
りんご パイナップル　みかん　もも

米　麦　じゃがいも
白玉もち　ゼリー
サイダー

ごま　油　カレールウ
ノンエッグマヨネーズ

ぶた肉　あつあげ　みそ 牛乳 にんじん　ピーマン
ねぎ　はくさい　しょうが　ぶなしめじ　ごぼう
キャベツ　たけのこ　にんにく　きゅうり
つきこん

米　里いも　さとう
じゃがいも

油　アーモンド

1 金 ハム　ぶた肉　大豆 牛乳

6 水 とり肉 牛乳　わかさぎ　わかめ

にんじん　ブロッコリー
ピーマン　こまつな

たまねぎ　にんにく　きりぼしだいこん
はくさい　キャベツ

米　かたくりこ　さとう
じゃがいも

ごま　油　オリーブ油

11 月 とり肉　みそ　あさり
あつあげ　大豆

牛乳
こまつな　にら
にんじん

もやし　コーン　はくさい　ぶなしめじ
つきこん　にんにく　しょうが

米　さとう　じゃがいも
かたくりこ

ごま油　ごま　油

8 金 さば　たまご
ウインナー　ハム

牛乳　のり

こまつな　にんじん
さやいんげん

えのきたけ　だいこん　はくさい　キムチ
ねぎ　しょうが　にんにく　たくあん

米　じゃがいも
かたくりこ

オリーブ油　ごま
ごま油

にんじん　さやいんげん
つきこん　ぜんまい　たけのこ　はくさい
ごぼう　たまねぎ　だいこん　しょうが
しいたけ　ねぎ

米　さとう　じゃがいも 油

13 水
ハム　みそ　豆乳
とり肉　ウインナー
ひよこ豆

牛乳　チーズ
ヨーグルト

にんじん　ほうれんそう
だいこん　えのきたけ　はくさい　キャベツ
きゅうり　たまねぎ　カリフラワー　にんにく
コーン

にんじんパン
じゃがいも　米粉

油
ノンエッグマヨネーズ

12 火 油あげ　みそ　大豆
ぶた肉　豆ふ　ほっけ

牛乳

にんじん　さやいんげん
ねぎ　はくさい　えのきたけ　つきこん
しょうが　だいこん　キャベツ　もやし

米　さとう 油　ごま

15 金
豆乳　白いんげん豆
大豆　ハム　たら
ウインナー

牛乳　チーズ
にんじん　ブロッコリー
こまつな　ピーマン
トマト

たまねぎ　カリフラワー　キャベツ
マッシュルーム　にんにく

米　じゃがいも　さとう 油　ホワイトルウ

14 木 みそ　大豆　ぶた肉
油あげ　豆ふ

牛乳　のり

米　じゃがいも
酒かす　さとう

ノンエッグマヨネーズ

20 水 みそ　がんもどき　いか
あつあげ　うずらたまご

牛乳　のり

にんじん　さやいんげん
こまつな

ねぎ　はくさい　ぶなしめじ　もやし　コーン
しょうが　にんにく　レモン汁

米　さとう　じゃがいも
かたくりこ　いももち

ごま　ごま油　油

19 火 油あげ　みそ　ぶり
ぶた肉

牛乳
かぼちゃ　こまつな
にんじん　さやいんげん

ねぎ　はくさい　ぶなしめじ　しょうが
つきこん　だいこん

米　かたくりこ　さとう
ほうとう

ごま　油

18 月 油あげ　とり肉　大豆
牛乳　しおこんぶ
ひじき

　　年越
としこ

しに食
た

べるものは！？
　年越

としこ

しそばは江戸時代
えどじだい

ごろから食
た

べられていました。由来
ゆらい

については次
つぎ

のようなものがあります。

①そばの実
み

が三角形
さんかくけい

なので、邪気
じゃき

を払
はら

うため。

②そばは細
ほそ

くて長
なが

いので長寿
ちょうじゅ

になるようにという願
ねが

いを込
こ

めて。

③細工師
さいくし

が金粉
きんぷん

を集
あつ

めるのにそば粉
こ

を使
つか

うため、お金
かね

を集
あつ

めるという意味
いみ

。

　また、地域
ちいき

によっては年越
としこ

しにうどんを食
た

べたり、年取
としと

り魚
さかな

(さけやぶりなど)を

食
た

べたりする風習
ふうしゅう

があります。





晩秋
ばんしゅう

におすすめの一品
いっぴん

♪

『白身魚
し ろ み ざ か な

のもみじ焼
や

き』
　【材料

ざいりょう

(4人分
にんぶん

)】

　○白身魚
しろみざかな

・・・・・・・４切
き

れ

　A 酒
さけ

・・・・・・・・・大
おお

さじ1/2

　A 塩
しお

・・・・・・・・・少々
しょうしょう

(１g)

　B マヨネーズ・・・・・大
おお

さじ２

　B にんじん・・・・・・1/5本
ほん

(30g)

　B みそ・・・・・・・・大
おお

さじ1/2(10g)

　B みりん・・・・・・・小
こ

さじ１

　B かたくり粉
こ

・・・・・少々
しょうしょう

　○アルミホイル・・・・4切
き

れ(魚
さかな

を入
い

れる)

　【作
つく

り方
かた

】

　①白身魚
しろみざかな

をAの調味料
ちょうみりょう

で下味
したあじ

をつけ、10分程度
ぷんていど

おく。

　②アルミホイルを魚
さかな

が入
はい

るようにカップ状
じょう

にする。

　③Bのにんじんをすりおろし、Bの調味料
ちょうみりょう

と混
ま

ぜる。

　④カップに魚
さかな

を入
い

れ、Bの調味料
ちょうみりょう

を表面
ひょうめん

にぬって焼
や

く。

　【ワンポイント】

　　お好
この

みの魚
さかな

で調理
ちょ うり

してください♪





余
あま

ったりんごでいかがですか♪

『手作
て づ く

りりんごジャム』
　【材料

ざいりょう

(4人分
にんぶん

)】

　○りんご・・・・・・1/2玉
たま

　○砂糖
さ と う

・・・・・・・大
おお

さじ３(50g)

　○レモン汁
じる

・・・・・小
こ

さじ１

　○水
みず

・・・・・・・・大
おお

さじ1/2

　【作
つく

り方
かた

】

　①りんごは芯
しん

を取
と

り、皮
かわ

ごと薄
うす

くスライスする。

　②鍋
なべ

にりんごと水
みず

を加
くわ

え、弱火
よ わ び

で煮
に

て水気
みずけ

を出
だ

す。

　③砂糖
さ と う

を加
くわ

えて溶
と

かし、レモン汁
じる

を少
すこ

しずつ加
くわ

える。

　④火
ひ

を強
つよ

めて、焦
こ

がさないようにかき混
ま

ぜながら

　　煮詰
に つ

める。

　【注目
ちゅうもく

ポイント】

　　リンゴが煮溶
に と

けて、ジャムになっていく様子
よ う す

を

　ぜひお子
こ

さんと観察
かんさつ

してみてください！

金 かまぼこ　ぶた肉　大豆 牛乳
ブロッコリー　トマト
にんじん

キャベツ　カリフラワー　にんにく　たまねぎ
マッシュルーム

米　さとう　じゃがいも
クリスマスデザート

油　ハヤシルウ
デミグラスソース22

にんじん　さやいんげん
こまつな

こんにゃく　だいこん　にんにく　キャベツ
もやし

米　じゃがいも　さとう
かたくりこ

油　アーモンド

21 木 みそ　大豆　豆ふ
とり肉

牛乳
こまつな　かぼちゃ
にんじん

ごぼう　だいこん　はくさい　ぶなしめじ
れんこん　コーン　ゆず　しょうが　キャベツ

～主菜～

～ジャム～

さけやたらなども

おすすめ♪

11月1日に

登場しました♪


