


健康
け ん こ う

に暮
く

らすための３つの約束
や く そ く

柏崎市南部地区学校給食共同調理場

1群 2群 3群 4群 5群 6群
豆腐・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

1 金
とり肉　ツナ
ウインナー

わかめ　のり
牛乳

ほうれんそう
にんじん
ブロッコリー

しょうが　もやし　セロリ　だいこん
たまねぎ
(小学校のみ)いちご　もも

米　片栗粉　さとう
じゃがいも
(小学校のみ)ｶﾙﾋﾟｽ　ｾﾞﾘｰの素
(中学校のみ)お祝いｸﾚｰﾌﾟ

油

4 月

たまご　えび
かまぼこ　とうふ
みそ　ツナ
かつおぶし　肉だんご

こんぶ
ヨーグルト　牛乳

にんじん　きぬさや
れんこん　ねぎ　えのきたけ
しいたけ　キャベツ　きゅうり
たまねぎ　えだまめ　いちご

米　さとう　じゃがいも
米粉

油　バター
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

5 火 いか　ぶた肉
のり　ちりめん
牛乳

にんじん　きぬさや
ブロッコリー

しょうが　にんにく　ねぎ　もやし
メンマ　きくらげ　きゅうり
たまねぎ

米　小麦粉　片栗粉
ワンタン皮　さとう

油　ごま

6 水
だいず　ツナ　牛肉
とり肉

ひじき　牛乳
にんじん　トマト
ピーマン

セロリ　たまねぎ　マッシュルーム
にんにく　キャベツ　きゅうり
りんご　パイン　もも　レモン汁

ソフトめん　さとう
ぶどうゼリー　炭酸飲料

オリーブ油

7 木
ぶた肉　みそ　さわら
とうふ

チーズ　牛乳
にんじん　きぬさや
ほうれんそう

切干だいこん　つきこん　きくらげ
たまねぎ　だいこん　ねぎ　なめこ
ごぼう

米　さとう　さといも 油　ごま油

自分
じ ぶ ん

の健康
け ん こ う

は自分
じ ぶ ん

で守
ま も

ろう
8 金

とり肉　だいず
高野どうふ　たまご
おから　ベーコン

ひじき　牛乳
にんじん　きぬさや
とうな

しらたき　たまねぎ　ごぼう　ねぎ
キャベツ　たくあん　しいたけ

米　片栗粉　じゃがいも　さとう 油　ごま

11 月
とり肉　ぶた肉
たまご

わかめ　海草ﾐｯｸｽ
チーズ　ｸﾘｰﾑﾁｰｽﾞ
牛乳

にんじん
ほうれんそう

キャベツ　きゅうり　ｺｰﾝ　たまねぎ
マッシュルーム　しょうが　にんにく
レモン汁　いちご

米　麦　さとう　じゃがいも　小
麦粉　タルトカップ

ごま油　油
カレールウ
生クリーム

12 火
さば　ぶた肉　おから
かまぼこ　とうふ

チーズ　わかめ
牛乳

トマト　にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　にんにく　ねぎ　キャベツ
たけのこ

米　小麦粉　片栗粉
さとう　はるさめ

オリーブ油　油

13 水
油あげ　みそ　だいず
ハム　とうふ　ぶた肉
牛肉　たまご

牛乳
にんじん　とうな
ほうれんそう

ねぎ　えのきたけ　かぶ　キャベツ
うめびしお　コーン　たまねぎ
しょうが　れんこん

米　車ふ　じゃがいも
片栗粉　パン粉　さとう

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

14 木
ツナ　ほたて　えび
あさり　たまご
ウインナー

チーズ
ヨーグルト　牛乳

にんじん　ピーマン
キャベツ　きゅうり　たまねぎ
マッシュルーム　にんにく　コーン

米　麦　マカロニ　さとう　パン
粉

油　オリーブ油
バター

15 金
とうふ　ほたて
とり肉

ちりめん　青のり
牛乳

にんじん　きぬさや
こまつな

だいこん　ねぎ　ごぼう　キャベツ
コーン

米　さとう　小麦粉　車ふ
パン粉

ごま油　油
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

18 月
ウインナー　だいず
ツナ　とり肉

牛乳
にんじん
ブロッコリー

だいこん　たまねぎ　ｺｰﾝ　キャベツ
きゅうり　こんにゃく　しょうが
にんにく　レモン汁

米　じゃがいも　さとう
油
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

19 火 ちくわ　みそ　ぶた肉 ししゃも　牛乳
にんじん　とうな
ほうれんそう

えのきたけ　ねぎ　はくさい　しめじ
ごぼう　しょうが　にんにく

米　さとう　さつまいも　片栗粉
小麦粉

ごま　ごま油
油

21 木
まだい　みそ　とうふ
ぶた肉　あずき

牛乳 にんじん　とうな
ごぼう　だいこん　ねぎ　つきこん
キャベツ
(中学校のみ)いちご　もも

米　もち米　じゃがいも　さとう
(小学校のみ)お祝いｸﾚｰﾌﾟ
(中学校のみ)ｶﾙﾋﾟｽ　ｾﾞﾘｰの素

ごま

22 金
たまご　かつおぶし
かまぼこ　厚あげ
えび　肉だんご

ヨーグルト
こんぶ　牛乳

にんじん　きぬさや
キャベツ　きゅうり
たまねぎ　えだまめ　ねぎ
まいたけ　れんこん　いちご

米　さとう　米粉
じゃがいも

バター　ごま油
油

　児童生徒
じ ど う せ い と

の皆
みな

さん、保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

、地域
ち い き

の皆様
みなさま

に支
さ さ

えられてまい

りました南部
な ん ぶ

地区学校給食共同調理場
ち くがっこ うき ゅ う し ょ く き ょ うど う ちょ う りじ ょう

は、この春
はる

、その歴史
れ き し

に幕
ま く

を

おろすこととなりました。これまでのご支援
し え ん

に深
ふか

く感謝申
かんしゃ もう

し上
あ

げま

す。

　２０２4年４月からは、鏡
かがみ

が沖
おき

中学校
ちゅうがっこう

に併設
へいせつ

している、枇杷島地区
び わ じ ま ち く

学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

が南部
な ん ぶ

地区
ち く

学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

と名前
な ま え

を変
か

え

て、給食
きゅうしょく

を運
はこ

んでまいります。鏡
かがみ

が沖
おき

中学校
ちゅうがっこう

、枇杷島
び わ じ ま

小学校
しょうがっこう

、半田
は ん だ

小
しょう

学校
がっ こ う

と同
おな

じ給食
きゅうしょく

を食
た

べることで、また新
あら

たな学
まな

びと思
おも

い出
で

を共有
きょうゆう

できることと思
おも

います。今後
こ ん ご

は新
あたら

しい南部
な ん ぶ

調理場
ちょうりじょう

の給食
きゅうしょく

をご支援
し え ん

く

ださいますよう、どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。

楽
た の

しくゆったりとした食事
し ょ く じ

を…

　高血圧
こ う け つ あ つ

、糖尿病
とうにょうびょう

、がんなど日頃
ひ ご ろ

の生活習慣
せいかつしゅうかん

が大
お お

きく影響
えいきょう

するとい

われる「生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

」にならないように、自分
じ ぶ ん

の健康
け ん こ う

にとって何
な に

が

必要
ひ つ よ う

かを考
かんが

えながら、バランスよく食
た

べることを心
こころ

がけていきま

しょう。

　楽
た の

しい雰囲気
ふ ん い き

で食事
し ょ く じ

をすることは、胃液
い え き

の分泌
ぶ ん ぴ つ

を促
うなが

すといわれて

います。好
す

きなものを食
た

べるときは、心
こころ

が和
な ご

やかになるものです。

栄養
え い よ う

バランスのとれた食事
し ょ く じ

を楽
た の

しい雰囲気
ふ ん い き

の中
な か

ですることは、スト

レスの解消
かいしょう

にもつながり、体
からだ

だけでなく心
こころ

の健康
け ん こ う

にもつながりま

　栄養
えいよう

バラン

スの良
よ

い食事
し ょ く じ

と、適
てき

度
ど

な運
う ん

エネルギー源になる(黄)

日 曜

体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑)

3月の食材料表


