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油、ごま

牛乳 にんじん、さやいんげん

油、ごま

こまつな、にんじん
しょうが、えだまめ、キャベツ、もやし、コーン、
メンマ、ねぎ

米、かたくりこ、
さつまいも、さとう、
ワンタン

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「酸味
さ ん み

」

　今月
こ ん げ つ

のヘルシオDAYは、6日
む い か

です。「ごま酢
ず

あえ」は、酢
す

の酸味
さ ん み

のおかげ

で、しょうゆが少
す く

なくてもおいしく食
た

べることができます。適度
て き ど

な酸味
さ ん み

は、塩
え ん

味
み

の物足
も の た

りなさを補
おぎな

うという減塩
げ ん え ん

効果
こ う か

があります。酢
す

やレモン果汁
か じ ゅ う

などの酸味
さ ん み

を、上手
じ ょ う ず

に料理
り ょ う り

に取
と

り入
い

れてみてください。

　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

、小学校
しょう がっ こう

、中
ち ゅ

学校
うがっこう

で合同
ご う ど う

メニューを味
あ じ

わいます。今月
こ ん げ つ

は、19日
に ち

に「全市
ぜ ん し

一斉
い っ せ い

地場産
じ ば さ ん

デー」＆「キ

ラッと新潟
に い が た

米
ま い

☆地場
じ ば

もん献立
こ ん だ て

」と題
だ い

して、柏崎市
か し わ ざ き し

産
さ ん

食材
しょくざい

を味
あ じ

わいます。

　今月
こ ん げ つ

は「食卓
しょくたく

に旬
しゅん

の食材
しょくざい

、地元
じ も と

の野菜
や さ い

」をテーマに27日
に ち

に実施
じ っ し

します。そぼろ汁
じ る

に入
は い

っている「だいこん」が柏崎
かしわざき

産
さ ん

の予定
よ て い

です。他
ほ か

にも、秋
あ き

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

たくさん登場
とうじょう

します。おいしい秋
あ き

の味覚
み か く

を味
あ じ

わいましょう。

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。第二中学校
だ い に ち ゅ う が っ こ う

の課
か だ

題
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。

にんじん、トマト
にんにく、たまねぎ、エリンギ、キャベツ、
きゅうり、コーン

米、むぎ、さつまいも、
さとう、ゼリー

油、ハヤシルウ、デ
ミグラスソース、オ
リーブ油

牛乳
にんじん、
チンゲンサイ

しょうが、きゅうり、もやし、にんにく、
だいこん、たけのこ、きくらげ

米、かたくりこ、はるさめ、
さとう

米、パンこ、さとう、
かたくりこ、はちみつ、
さつまいも

米、さとう、はるさめ

清水
し み ず

　麻
あ さ

未
み

さん考案
こ う あ ん

！

「わかめごはん　白身魚
し ろ み ざ か な

のトマトソース　ポテトサラダ　旬
しゅん

野菜
や さ い

のみそ汁
し る

」

し　　　食卓
しょくたく

に旬
しゅん

の食材
しょくざい

、地元
じ も と

の野菜
や さ い

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

たまねぎ、ごぼう、つきこん、だいこん、
えのきたけ、ねぎ

米、じゃがいも、さとう
マヨネーズ、
油

牛乳 にんじん、こまつな たまねぎ、しいたけ、ねぎ、りんご

油、ノンエッ
グマヨネーズ

牛乳 こまつな、にんじん

牛乳
ブロッコリー、こまつ
な、にんじん

しょうが、キャベツ、たけのこ、ごぼう、
しいたけ、えのきたけ

オリーブ油

油、ごま油、
ごま

牛乳 にんじん
たまねぎ、マコモタケ、しいたけ、しょうが、
だいこん、きゅうり、コーン、えのきたけ、
つきこん、ねぎ

ノンエッグマ
ヨネーズ、ご
ま

油、ごま油、
ごま

牛乳

牛乳

油、ノンエッ
グマヨネーズ

牛乳、ヨーグルト、
スキムミルク

にんじん、にら
しょうが、にんにく、キムチ、もやし、しいたけ、
ねぎ、パイナップル、もも、りんご

米、はるさめ、ゼリー、
さとう

ごま油

牛乳、わかめ、
チーズ

トマト、にんじん、
こまつな

にんにく、たまねぎ、きゅうり、コーン、
はくさい、だいこん

米、こむぎこ、パンこ、
さとう、じゃがいも

米、さとう、かたくりこ
油、ノンエッ
グマヨネー
ズ、ごま

牛乳、スキムミル
ク、チーズ

ブロッコリー、
にんじん

しめじ、たまねぎ、キャベツ、きゅうり、
コーン、はくさい

パン、マカロニ、さとう
黒豆きなこクリー
ム、オリーブ油、ホ
ワイトルウ

牛乳、ひじき にんじん
しょうが、たまねぎ、きゅうり、キャベツ、
だいこん、えのきたけ、ねぎ

米、むぎ
油、カレール
ウ、ごま油、
ごま

牛乳 にんじん
しょうが、たまねぎ、えだまめ、キャベツ、
えのきたけ、ねぎ、みかん

米、むぎ、さとう、
じゃがいも

油

牛乳、くきわかめ にんじん、トマト
しょうが、にんにく、セロリ、たまねぎ、きゅうり、
もやし、コーン、かき

キャベツ、きゅうり、にんにく、たまねぎ、もやし、
メンマ、コーン、ねぎ

米、こむぎこ、パンこ、
じゃがいも

油、ノンエッ
グマヨネー
ズ、ごま油

米、むぎ、さとう、
かたくりこ

油、ごま油、
ごま

とり肉、たまご、ツナ、
ぶた肉、あつあげ

牛乳、ひじき こまつな、にんじん たまねぎ、えだまめ、もやし、しょうが、たけのこ
米、さとう、じゃがいも、か
たくりこ

油、ごま

ぶた肉、だいず、みそ、
とうふ、たまご

牛乳、わかめ、
ヨーグルト

こまつな、にんじん
たけのこ、ねぎ、しょうが、にんにく、もやし、
たまねぎ

ちくわ、おから、ツナ、
ぶた肉、みそ

11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11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、ししゃも、
あおのり、わかめ

にんじん

　　　　　　　　　　　　☆工夫
く ふ う

したポイント・おすすめポイント☆

①主菜
し ゅ さ い

を、魚
さかな

が苦手
に が て

な人
ひ と

でも食
た

べやすいように、そしてごはんがよりすすむように、

　トマトソースをかけました。

②みそ汁
し る

だけでなく、副菜
ふ く さ い

もポテトサラダにすることで、旬
しゅん

のいもや根菜
こ ん さ い

などの様々
さ ま ざ ま

な

   野菜
や さ い

をとれるようにしました。

③わかめごはんにして、ごはんの残
の こ

りを少
す こ

しでも減
へ

らせるようにしました。

　　　　　　　　　　　　　　　※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！

米粉めん、さとう、
さつまいも

米、かたくりこ

牛乳、こんぶ
にんじん、
のざわなづけ

たくあん、だいこん、こんにゃく

１１月
が つ

の読書
ど く し ょ

旬間
じゅんかん

に合
あ

わせ、本
ほ ん

とコラボ給食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

します。

 本
ほ ん

とコラボ給食
き ゅ う し ょ く

米、ふ、かたくりこ、
さとう、さといも

しょうが、キャベツ、なめこ、だいこん、ねぎ

とり肉、ツナ、ぶた肉、
みそ

さば、みそ、ツナ、
かつおぶし、ぶた肉、
かまぼこ

なっとう、かつおぶし、
とり肉、ちくわ、
がんもどき

ぶた肉、かまぼこ、
あぶらあげ

あかうお、みそ、ぶた肉、
あつあげ、とり肉

とり肉、ツナ、かつおぶし、
とうふ、みそ、だいず

ぶた肉、とり肉、だいず、
ツナ

とり肉、ぶた肉、ツナ、
たまご、あぶらあげ、
みそ、だいず

ぶた肉、ツナ、あつあげ、
みそ、だいず

とり肉、ウィンナー

たら、ハム、とうふ、
だいず、みそ

ぶた肉、肉だんご、
とうふ

いか、ハム、ぶた肉、
あつあげ

ぶた肉、ツナ

ぶた肉、とり肉、とうふ、
とうにゅう、だいず、
ハム、みそ

◇７ 日◇
なにもの さく あさい しんちょうしゃ

『何者』 作：朝井リョウ 新潮社

「キーマカレー」

◇１２ 日◇

『こまったさんのグラタン』
さく てらむらてるお え おかもとさつこ しょぼう

作：寺村輝夫 絵：岡本颯子 あかね書房

「こまったさんのマカロニグラタン」

◇２１日◇

『さかなださかなだ』
さく え ながの

作・絵：長野ヒデ子

かいせいしゃ

偕成社

に

「さばのみそ煮」

◇２5日◇

『おでんさむらい ちくわのまき』
さく うちだ りんたろう え にしむら しげお

作：内田 麟太郎 絵：西村 繁男

しゅっぱん

くもん出版

「おでん」


