


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枚
ま い

少々
しょうしょう

少々
しょうしょう

大
お お

さじ１

大
お お

さじ２

１個
こ

カップ１/２

少々
しょうしょう

大
おお

さじ２

※バジルは無
な

くてもOKです。

にんじん、トマト しょうが、にんにく、たまねぎ、キャベツ、
きゅうり、コーン

米、むぎ、じゃがいも、
さとう、豆乳パンナコッタ

油、カレール
ウ、オリーブ
油

とり肉、さけ、みそ、
あぶらあげ、かまぼこ

牛乳 にんじん ねぎ、しょうが、きりぼしだいこん、きゅうり、
しいたけ、だいこん、つきこん

米、パンこ、かたくりこ、
さとう、しらたまもち

ごま

とり肉、ツナ 牛乳

米、はるさめ、さとう、
かたくりこ

油、ごま油、
ごま

ぶた肉、なると、みそ、ツナ 牛乳、わかめ、
かんてん

レモン汁、もやし、なめたけ、ごぼう、つきこん、
しいたけ

米、かたくりこ、さとう、
さといも

油、ごま

さば、ハム、ぶた肉、
あぶらあげ、だいず、みそ

牛乳、ひじき にんじん しょうが、キャベツ、きゅうり、コーン、はくさい、
えのきたけ、ねぎ

米、さとう、かたくりこ、
じゃがいも

ごま油、ご
ま、油

とり肉、あぶらあげ、
ちくわ

牛乳、のり

米、じゃがいも、
こむぎこ、パンこ

油、ノンエッグ
マヨネーズ、オ
リーブ油

ウィンナー、ぶた肉、ハム、
ベーコン、あさり

牛乳、
スキムミルク

こまつな、にんじん、
きぬさや

さけ、ハム、ぶた肉 牛乳、チーズ にんじん、ブロッコリー きゅうり、コーン、たまねぎ、キャベツ

にんじん、さやいんげん、
チンゲンサイ

しょうが、はくさい、しめじ、しらたき、
ねぎ、みかん

米、むぎ、さとう ごま油

とり肉、あぶらあげ、
たまご、ちくわ、ツナ

牛乳、
あおのり

にんじん、チンゲンサイ、
こまつな

たまねぎ、しいたけ、ねぎ、もやし

にんじん、ピーマン たまねぎ、にんにく、だいこん、キャベツ、
きゅうり、コーン、えだまめ

米、さとう、じゃがいも 油、オリーブ
油、ベシャメ
ルソース

大麦めん、さとう、
かたくりこ、てんぷらこ

油、ごま油、
ごま

ぶた肉、だいず、たまご、
とうふ、とうにゅう、みそ

牛乳、
くきわかめ

にんじん しょうが、にんにく、もやし、メンマ、コーン、
ねぎ、キャベツ、きゅうり、りんご

中華めん、さとう、
ホットケーキミックス

ごま油、ご
ま、バター

ハム、ベーコン、とうふ、
たまご、ぎょうざ

牛乳 にんじん、チンゲンサイ もやし、きゅうり、たまねぎ、しいたけ、コーン

こまつな、にんじん 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、じゃがいも

油、ノンエッ
グマヨネーズ

ブロッコリー、にんじん、
トマト

キャベツ、きゅうり、コーン、にんにく、
たまねぎ、セロリ

米、こむぎこ、パンこ、
さとう、じゃがいも

油、オリーブ
油

ぶた肉、みそ、とうふ 牛乳、ちりめん にんじん、にら、こまつな しょうが、にんにく、たけのこ、しいたけ、
たまねぎ、ねぎ、きりぼしだいこん、キャベツ

米、むぎ、さとう、
かたくりこ、
お米のタルト

油、ごま油、
ごま

とり肉、ハム、ベーコン、
だいず

牛乳、チーズ

にんじん、トマト レモン汁、もやし、きゅうり、にんにく、たまねぎ、
セロリ

パン、はちみつ、
さとう、じゃがいも

乳不使用マーガ
リン、ごま油、
ごま、オリーブ
油

さめ、ツナ、かつおぶし、
ぶた肉、とうふ、みそ、
だいず

牛乳、わかめ

にんじん しょうが、にんにく、キャベツ、きゅうり、
えのきたけ、たけのこ、ねぎ

米、はちみつ、
じゃがいも、かたくりこ

ノンエッグマ
ヨネーズ

とり肉、レバー、だいず、
ツナ、ぶた肉、とうふ

牛乳 こまつな、にんじん たまねぎ、しょうが、にんにく、もやし、
キャベツ、コーン、えのきたけ

米、かたくりこ、
さとう

油、米ぬか
油、ごま油、
ごま

とり肉、おから、ツナ、
とうふ、たまご

牛乳

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、15日
にち

です。「鶏肉
とりにく

のレモン風味
ふ う み

」は、レモン果
かじゅ

汁
う

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、塩味
え ん み

の物足
も の た

りなさを補
おぎな

うという減塩効果
げ ん え ん こ う か

があります。レ

モン果汁
かじゅう

や酢
す

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。

・鶏
と り

むね肉
に く

◎塩
しお

26 月

23 金

22 木

21 水

20 火

水

ツナ、ベーコン、肉だんご 牛乳、わかめ

◎こしょう

◎粉
こな

チーズ

今月
こんげつ

は「さかな、最近
さいきん

いつ食
た

べた？」をテーマに27日
にち

に実施
じ っ し

します。魚
さかな

は骨
ほね

がある

から苦手
に が て

、という子
こ

どもが多
おお

くいます。2７日
にち

は、「さめの揚
あ

げ煮
に

」です。さめの切
き

り身
み

は骨
ほね

がなく、食
た

べやすい魚
さかな

です。少
すこ

し鶏肉
とりにく

に近
ちか

い食感
しょっかん

なので、魚
さかな

が苦手
に が て

な人
ひと

も

チャレンジしてみましょう。

ざ　　　さかな、最近
さ い き ん

いつ食
た

べた？

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

・パン粉
こ

◇◇ミラノ風
ふ う

チキンカツ◇◇

＜作
つ く

り方
か た

＞＜材料
ざいりょう

4人分
に ん ぶ ん

＞

・小麦粉
こ む ぎ こ

・卵
たまご

・乾燥
かんそう

バジル

・オリーブ油
あぶら

　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
しょ

学校
うがっこう

、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。１月
がつ

は、白菜
はくさい

を使
つか

った「白菜
はくさい

の

ぽかぽか汁
じる

」です。酒粕
さけかす

が入
はい

ったお汁
しる

で、寒
さむ

い冬
ふゆ

に体
からだ

をぽかぽかと温
あたた

めてく

れます。おいしいお汁
しる

を味
あじ

わいましょう。

29 木

27 火

28 水

30 金

　２月
がつ

のオリンピックに合
あ

わせて、

イタリア料理
りょうり

を作
つく

ってみませんか？

①鶏肉
とりにく

は皮
かわ

をとり、薄
うす

く開
ひら

いて、１/４に切
き

る。

②◎の調味料
ちょうみりょう

を鶏肉
とりにく

にまんべんなく振
ふ

って、

　下味
したあじ

をつける。

③小麦粉
こ む ぎ こ

をうすくつける。

④溶
と

き卵
たまご

をつけ、パン粉
こ

とバジルを混
ま

ぜた

　ものに、つける。

⑤フライパンにオリーブ油
あぶら

を入
い

れて、中
なか

まで

　火
ひ

が通
とお

るまで両面
りょうめん

焼
や

いたらできあがり。

１月の給食予定&材料表

9 金

2026年1月　柏崎市中央地区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

8 木

19 月

16 金

15 木

13 火

14

白菜のぽかぽか汁
はくさい じる


