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10/30(木
も く

)は、かしわざきの食育
し ょ く い く

5か条
じょう

献立
こ ん だ て

！

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 水
あつあげ　ぶた肉
みそ　ハム　とり肉

牛乳
にんじん　にら
こまつな

にんにく　しょうが　たまねぎ　キャベツ
コーン　はくさい　だいこん

米　さとう　かたくりこ
さつまいも　すいとん

油　ノンエッグマヨ
ネーズ

2 木
いか　とり肉
あぶらあげ　だいず
とうふ　みそ

牛乳　ひじき
わかめ

にんじん
しょうが　つきこん　はくさい
えのきたけ　ねぎ

米　かたくりこ　さとう 油

3 金
ぶた肉　だいず
ハム

牛乳
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　しめじ　にんにく　しょうが　りん
ご　グリンピース　キャベツ　きゅうり　もも
パイナップル　レモン汁

米　むぎ　じゃがいも
さつまいも　ゼリー
さとう

油　カレールウ

6 月 いわし　ぶた肉 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

米　かたくりこ　さとう
しらたまだんご
おつきみゼリー

油　ごま　ごま油

7 火
ぶた肉　とり肉　だいず
こうやどうふ　とうふ
ハム　ウィンナー

牛乳
にんじん
さやいんげん
こまつな

にんにく　たまねぎ　こんにゃく
キャベツ　きゅうり　えのきたけ

米　さとう　じゃがいも アーモンド　油

8 水
ハム　とり肉
いんげんまめ
とうにゅう

牛乳 にんじん　こまつな
キャベツ　きゅうり　コーン　にんにく
たまねぎ

米粉パン　じゃがいも
ミルクココア

油　ホワイトルウ

9 木
さば　みそ
あぶらあげ　とり肉
とうふ

牛乳 にんじん
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

10 金
とり肉　レバー
だいず　ツナ
あぶらあげ　みそ

牛乳　のり
こまつな　にんじん
かぼちゃ
さやいんげん

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 油　アーモンド

14 火
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
チンゲンサイ

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　さとう　かたくりこ
はるさめ

ごま油　ごま

15 水
とり肉　ぶた肉
とうふ　あぶらあげ
みそ　だいず

牛乳　わかめ
にんじん
さやいんげん

れんこん　ごぼう　たけのこ　つきこん
だいこん　ねぎ

米　くりコロッケ　さとう
じゃがいも

油

16 木
ぶた肉　ハム　とり肉
あぶらあげ　だいず
みそ　とうにゅう

牛乳　ひじき
しらすぼし

にんじん　こまつな
しょうが　ごぼう　れんこん　キャベツ
きゅうり　コーン　たまねぎ　つきこん

米　さとう　じゃがいも
油　ごま　ノンエッ
グマヨネーズ

17 金 ぶた肉　ハム
牛乳　わかめ
スキムミルク
なまクリーム

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

米　さとう　かたくりこ
さつまいも

ごま油　ごま
バター

20 月
ぶた肉　とり肉
とうにゅう
ウィンナー

牛乳　チーズ こまつな　にんじん
たまねぎ　マッシュルーム　しめじ
えのきたけ　キャベツ　セロリ

米　パンこ　さとう
じゃがいも　マカロニ

油　デミグラスソー
ス　オリーブ油

21 火
ぶた肉　みそ　ハム
あぶらあげ　だいず

牛乳　ひじき
ピーマン　にんじん
こまつな

しょうが　にんにく　キャベツ　メンマ
もやし　えのきたけ　だいこん　ねぎ

米　さとう　じゃがいも
油　ノンエッグマヨ
ネーズ　ごま

22 水
ぶた肉　とうふ
だいず

牛乳　あおのり
ヨーグルト

にんじん　こまつな
しらたき　はくさい　しめじ　たまねぎ
ねぎ

ゆでうどん　じゃがいも
かたくりこ

油

23 木
ハム　みそ　ぶた肉
あつあげ

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

米　ふ　さとう　こむぎこ
パンこ

油　ノンエッグマヨ
ネーズ　ごま

24 金
ほっけ　ハム
ぶた肉

牛乳 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

27 月
とり肉　たまご
あぶらあげ　だいず
みそ

牛乳　ひじき にんじん
たまねぎ　しいたけ　キャベツ　きゅうり
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

28 火
とり肉　だいず
ツナ　ぶた肉
あつあげ

牛乳
にんじん
チンゲンサイ

えだまめ　だいこん　きゅうり　コーン
たまねぎ　メンマ

米　かたくりこ　さつまいも
さとう

油　ごま　ごま油

29 水 ぶた肉　ウィンナー 牛乳
ピーマン　にんじん
ブロッコリー

りんご　レモン汁　たまねぎ　にんにく
セロリ　だいこん

パン　さとう　マカロニ
じゃがいも

油

30 木
こうやどうふ　ハム
だいず　あつあげ
みそ

牛乳　ししゃも
あおのり
ひじき

にんじん　こまつな キャベツ　だいこん　えのきたけ　ねぎ
米　てんぷらこ　さとう
じゃがいも

油　ごま油

31 金
とり肉　ベーコン
とうにゅう　だいず
ハム

牛乳
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　じゃがいも
こめこ　プリンのもと

油　オリーブ油

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　どれも体
からだ

に必要
ひつよう

なものですが、とりすぎは

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の原因
げんいん

になります。甘
あま

いものや

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　揚
あ

げ物
もの

などをひかえたり、薄味
うすあじ

にしたりして、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　とりすぎに注意
ちゅうい

しましょう。

10月の食材料表 柏崎市北部地区学校給食共同調理場

日 曜
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)

「噛
か

んでかしこく　肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

」

　　　　　　食
た

べ物
もの

をよくかむと、脳
のう

の「満腹中枢
まんぷくちゅうすう

」が

　　　　　刺激
し げ き

され、「おなかがいっぱい」と感
かん

じ、食
た

べすぎを

　　　　　防
ふせ

ぎます。よく噛
か

まずに早食
は や ぐ

いすると、満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が

　　　　　働
はたら

く前
まえ

に食
た

べすぎでしまうのです。

か


