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オリーブ油、
ホワイトルウ

　今月
こ ん げ つ

は「かんでかしこく肥満予防
ひ ま ん よ ぼ う

」をテーマに22日
に ち

に実施
じ っ し

します。りんご

がかみかみメニューです。旬
しゅん

のりんごを、よくかんでいただきましょう。

か　　　かんでかしこく肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

かしわざき食育
しょくいく

５か条
じょう

の日
ひ

献立
こ ん だ て

ねぎ、しょうが、きりぼしだいこん、
たまねぎ

米、さとう、パンこ、
かたくりこ、じゃがいも

ごま、
ごま油

牛乳 こまつな、にんじん
キャベツ、だいこん、つきこん、なめこ、
えのきたけ、しいたけ、ねぎ

油

油、ノン
エッグマヨ
ネーズ

牛乳、わかめ にら、にんじん
たまねぎ、しょうが、だいこん、キャベツ、
きゅうり、コーン、えのきたけ、ねぎ

米、かたくりこ、
さつまいも、パンこ

ごま油、
ごま

牛乳、あおのり こまつな、にんじん

牛乳、わかめ
こまつな、にら、
にんじん

キャベツ、たくあん、にんにく、もやし、
たまねぎ、メンマ、コーン、ねぎ

ごま油、ごま、
バター、生クリーム

牛乳

　毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。柏崎市
か し わ ざ き し

では19日
に ち

前後
ぜ ん ご

に柏崎市内
か し わ ざ き し な い

の保育園
ほ い く え ん

、小学
しょうがっ

校
こ う

、中学校
ちゅうがっこう

で合同
ご う ど う

メニューを味
あ じ

わいます。10月
が つ

は旬
しゅん

のさつまいもを使
つ か

った

「手作
て づ く

りスイートポテト」です。調理員
ち ょ う り い ん

さんに感謝
か ん し ゃ

して、おいしくいただきま

しょう。

ごま油、
ごま

ヘルシオ（減
へ

る塩
しお

）DAY

今月
こんげつ

の減
へ

る塩
しお

おすすめポイントは「うま味
み

」

いか、ハム、だいず、
かつおぶし、ぶた肉、
とうふ、みそ

さけ、ぶた肉、ツナ、
とうにゅう、とうふ、
だいず、みそ

ぶた肉、かまぼこ、
とうふ、だいず

いわし、ぶた肉

とり肉、たまご、
なっとう、かつおぶし、
あぶらあげ、だいず、みそ

とり肉、ツナ、ぶた肉、
とうふ

さば、みそ、あぶらあ
げ、とり肉、あつあげ

とり肉、レバー、だいず、
ツナ、あぶらあげ、みそ

とり肉、たまご、
ウィンナー

きなこ、ツナ、ベーコ
ン、だいず

あかうお、みそ、
あつあげ、ぶた肉

ぶた肉、ツナ

　今月
こ ん げ つ

のヘルシオDAYは、20日
は つ か

です。「ほっけの塩
し お

こうじ焼
や

き」に使
つ か

ってい

る塩
し お

こうじは、酵素
こ う そ

が含
ふ く

まれています。この酵素
こ う そ

が食材
しょくざい

のうま味
み

を引
ひ

き出
だ

すこ

とで、薄味
う す あ じ

でも満足感
ま ん ぞ く か ん

の得
え

られる料理
り ょ う り

に仕上
し あ

がります。ご家庭
か て い

でも、さまざま

な料理に塩
し お

こうじを活用
か つ よ う

してみてください。

ほっけ、ハム、ぶた肉

かつおぶし、ぶた肉、
ぎょうざ、みそ

とり肉、ぶた肉、だいず、
たまご、あつあげ、みそ

油、ごま、
ノンエッグマ
ヨネーズ

牛乳
にんじん、
こまつな、にら

油

こまつな、にんじん
しょうが、にんにく、マコモタケ、コーン、
たまねぎ、ごぼう、しらたき、しいたけ

米、さとう、
じゃがいも

ごま、油、
ごま油

牛乳、わかめ、
スキムミルク

にんじん、
チンゲンサイ

にんにく、しょうが、はくさい、たまねぎ、
たけのこ、きくらげ、キャベツ、きゅうり

油、ごま油

油、
オリーブ油

牛乳、のり こまつな、にんじん
たまねぎ、もやし、なめたけ、だいこん、
たけのこ、つきこん、ねぎ

米
マヨネーズ、
ごま

牛乳
こまつな、にんじん、
トマト

もやし、コーン、たまねぎ、セロリ、
にんにく、キャベツ

パン、さとう、
じゃがいも

米、さつまいも、
さとう、かたくりこ

米、ガトーショコラ

油、
アーモンド

牛乳、チーズ にんじん、こまつな
たまねぎ、マッシュルーム、キャベツ、
セロリ

米、じゃがいも、
マカロニ

オリーブ油

牛乳、のり
こまつな、にんじん、
かぼちゃ

しょうが、キャベツ、たまねぎ、えのきたけ
米、かたくりこ、
さとう

米、はちみつ、
じゃがいも

ごま、ノン
エッグマヨ
ネーズ

牛乳 にんじん
しょうが、キャベツ、きゅうり、コーン、
たまねぎ、ごぼう、つきこん、ねぎ

米、さとう、
じゃがいも

油、ごま

牛乳、わかめ にんじん、こまつな
しょうが、にんにく、きゅうり、コーン、
たまねぎ、たけのこ、えのきたけ

米、かたくりこ、
さとう、白玉もち、
ゼリー

油、ごま、
ごま油

牛乳、ひじき こまつな、にんじん
たまねぎ、しいたけ、たくあん、だいこん、
ごぼう、えのきたけ、ねぎ

米、さとう、
さつまいも

油、ごま

牛乳 こまつな、にんじん
しょうが、キャベツ、だいこん、ごぼう、
しいたけ、つきこん

しょうが、にんにく、たまねぎ、キャベツ、
きゅうり、きりぼしだいこん、えのきたけ、
ねぎ

米、かたくりこ、
じゃがいも、さとう

ごま、油、
ごま油

米、じゃがいも、
さとう

油、デミグラスソー
ス、ハヤシルウ、
オリーブ油

ぶた肉、かつおぶし
牛乳、ししゃも、
あおのり、塩こんぶ

こまつな、にんじん
キャベツ、たくあん、ごぼう、つきこん、
しめじ、ねぎ

米、てんぷらこ、
さといも、さとう

ごま、油、
ごま油

ぶた肉、ハム
牛乳、ひじき、
ヨーグルト

にんじん、トマト
にんにく、たまねぎ、マッシュルーム、
キャベツ、きゅうり、コーン

ぶた肉、みそ、
あぶらあげ、だいず

10月の給食予定＆材料表

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）

1群 ２群 3群 ４群 ５群 ６群

2025年10月　柏崎市中央地区学校給食共同調理場

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

牛乳、わかめ、
ちりめん

にら、にんじん

米、さとう

ゆでうどん、さとう、
さつまいも、かたくりこ

しょうが、キャベツ、だいこん、ごぼう、
つきこん、キムチ、ねぎ

第二
だ い に

中学校
ちゅ うがっ こう

２年生
ね ん せ い

が

考
かんが

えた献立
こ ん だ て

が登場
とうじょう

します！

　家庭科
か て い か

で、第二
だ い に

中学校
ちゅうがっこう

の課題
か だ い

を解決
か い け つ

するための献立
こ ん だ て

を考
かんが

えました。第二中学
だいにちゅうがっこう

校の課題
か だ い

は　①白
し ろ

いごはんの残量
ざんりょう

が多
お お

い　②魚
さかな

料理
り ょ う り

の残量
ざんりょう

が多
お お

い　③野菜
や さ い

の残量
ざんりょう

が多
お お

い　の３点
て ん

です。栄養
え い よ う

バランスはもちろんのこと、この課題
か だ い

を解決
か い け つ

するた

めの工夫
く ふ う

をしながら献立
こ ん だ て

を考
かんが

えてもらいました。

田中
た な か

　聡
そ う

亮
す け

さん考案
こ う あ ん

！

「ごはん　鮭
さ け

のおろしハンバーグ　海藻
か い そ う

サラダ　さつまいものごまみそ汁
し る

」

　　　　　　　　　　　　☆工夫
く ふ う

したポイント・おすすめポイント☆

①魚
さかな

が苦手
に が て

な人
ひと

でも食
た

べやすくなると思
おも

い、旬
しゅん

の鮭
さけ

を使
つか

ったハンバーグにしました。

②海藻
かいそう

サラダはごま油
あぶら

を使
つか

って中華風
ちゅうかふう

にし、みんなが好
す

きな味
あじ

付
つ

けにしました。

③さつまいものごまみそ汁
しる

は、具
ぐ

だくさんにし、バランスよく栄養
えいよう

をとれるように

　しました。　※11.12月
がつ

にも二中
にちゅう

生
せい

の献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに！

ぶた肉、たまご、
ベーコン、とうふ

牛乳、ちりめん こまつな、にんじん
ねぎ、たけのこ、しいたけ、しょうが、
きりぼしだいこん、キャベツ、もやし

米、かたくりこ、
はるさめ、さとう

ハム、みそ、ぶた肉、
あつあげ

とり肉、ぶた肉、みそ、
ツナ、とうふ、だいず、
たまご

とり肉、だいず、ツナ、
とうにゅう

牛乳、チーズ、
スキムミルク

にんじん、こまつな、
かぼちゃ

にんにく、たまねぎ、エリンギ、キャベツ、
コーン

米、むぎ、
プリンのもと

米、ふ、さとう、
こむぎこ、パンこ

米、かたくりこ、
じゃがいも

牛乳、あおのり にんじん
はくさい、えのきたけ、しらたき、ねぎ、
れんこん、ごぼう、みかん

牛乳、ひじき にんじん
しょうが、だいこん、えのきたけ、ねぎ、
りんご


