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614/27.2/3.0 663/29.0/2.7 625/28.4/2.1 612/23.0/2.9
768/31.9/3.4 846/36.3/3.2 783/33.9/2.6 770/27.1/3.5

678/22.7/1.9 601/26.5/2.1 612/30.4/3.3 634/27.2/2.1 612/25.2/2.5
850/27.1/2.4 756/31.2/2.6 754/36.2/4.1 792/32.1/2.5 751/28.1/3.0

602/28.8/2.2 635/24.1/2.7 663/29.8/3.9 609/28.3/2.4 602/30.1/2.3
750/34.0/2.5 785/27.7/3.4 857/.37.5/4.7 765/33.3/2.9 752/35.4/2.9

660/24.2/2.6 620/28.6/2.3
820/29.0/3.1 774/34.0/2.6

*

3
638/27.1/2.5 659/25.9/2.4 606/28.4/2.7
796/32.2/3.0 821/31.6/2.9 757/33.5/3.4
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　今月
こ ん げ つ

は「今日
き ょ う

も一緒
い っ し ょ

にいただきます」をテーマに９日
こ こ の か

に実施
じ っ し

します。食
しょく

事
じ

は、みんなで楽
た の

しく食
た

べるとよりおいしく感
か ん

じるものです。みんなが大好
だ い す

きな

セルフハンバーガーを、楽
た の

しくいただきましょう。

き　　今日
き ょ う

も一緒
い っ し ょ

にいただきます！

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

　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。９月
が つ

は旬
しゅん

の糸
い と

うりを使
つ か

った「糸
い と

うり

のごま酢
す

あえ」です。旬
しゅん

の糸
い と

うりを味
あ じ

わいましょう。

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

」

ぶた肉、とり肉、ツナ

ほき、ハム、ベーコン、
とうふ

ぶた肉、肉だんご、とうふ

とり肉、ぶた肉

あかうお、みそ、とり肉、
あつあげ

ぶた肉、豆乳、
ベーコン、だいず

とり肉、ぶた肉、ツナ、
たまご、あつあげ、みそ、
だいず

ぶた肉、かつおぶし、みそ

いか、ツナ、ぶた肉、
あつあげ、みそ、だいず

ぶた肉、ハム

ぶた肉、なると、みそ、
ウィンナー、ハム

　今月
こ ん げ つ

のヘルシオDAYは、3日
み っ か

です。「鮭
さ け

とポテトのレモンあえ」は、レモン

果汁
か じ ゅ 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。

ぶた肉、とり肉、豆乳、
かつおぶし、とうふ、たま
ご

さば、ハム、ぶた肉、
とうふ、みそ、だいず

さんま、ぶた肉、かまぼこ

油、ノンエッグマ
ヨネーズ、ごま

米、さとう、かたくりこ
油、ごま油、
アーモンド、
オリーブ油

牛乳 こまつな、にんじん
しょうが、たまねぎ、キャベツ、なめこ、
だいこん、ねぎ

油、ごま油、
カレールウ、
ごま

牛乳、チーズ、
もずく

にんじん
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、パンこ、じゃがいも
ごま、オリーブ
油、ノンエッグマ
ヨネーズ

牛乳、わかめ、
チーズ

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

油、ごま

牛乳 にんじん
いとうり、もやし、きゅうり、だいこん、
ごぼう、つきこん、ねぎ

ごま油、
油、ごま

牛乳、ひじき、
しおこんぶ

こまつな、にんじん
たまねぎ、ごぼう、しょうが、キャベツ、
たくあん、えのきたけ、たけのこ、ねぎ

米、パンこ、さとう、
かたくりこ

ごま油、
ごま

牛乳、チーズ にんじん、こまつな
しょうが、にんにく、もやし、メンマ、コーン、
ねぎ

ごま油、
ごま

油、ごま油、
ごま

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

米、むぎ、さとう

油、デミグラス
ソース、ハヤシル
ウ、
オリーブ油

牛乳 にんじん、こまつな しょうが、きりぼしだいこん、なす、えのきたけ

油

牛乳、ししゃも、
あおのり、わかめ

こまつな、にんじん
キャベツ、にんにく、もやし、たまねぎ、
コーン、ねぎ

米、こむぎこ、パンこ、
じゃがいも

油、ごま油、
ごま

牛乳 にんじん
しょうが、たまねぎ、えだまめ、だいこん、
ごぼう、つきこん、ねぎ、なし

米、さとう、じゃがいも
マヨネーズ、
ごま

牛乳 にんじん、トマト
たまねぎ、キャベツ、きゅうり、コーン、
にんにく、セロリ

パン、パンこ、さとう、
じゃがいも

デミグラス
ソース、
オリーブ油

牛乳 こまつな、にんじん
たまねぎ、キャベツ、だいこん、ごぼう、
つきこん、ねぎ

米、はるさめ、ゼリー ごま油

牛乳 にんじん
しょうが、にんにく、キャベツ、きゅうり、
コーン、もやし、しいたけ、メンマ、ねぎ

米、ワンタン、こむぎこ、
さとう、かたくりこ、クレー
プ

油、ごま、
オリーブ油

牛乳
にんじん、にら、
こまつな

しょうが、にんにく、キムチ、たくあん、たまねぎ、
しいたけ、ねぎ、りんご、パイナップル、黄桃

たまねぎ、しいたけ、もやし、コーン、しらたき 米、さとう、じゃがいも
ごま、油、
オリーブ油

ソフトめん、さとう
オリーブ油、
バター

さけ、ハム、ぶた肉、
かまぼこ

牛乳 こまつな、にんじん
レモン汁、もやし、たけのこ、ごぼう、
しいたけ、えのきたけ

米、かたくりこ、さとう、
じゃがいも、はるさめ

油、
アーモンド

ぶた肉、だいず、ツナ 牛乳、チーズ にんじん、こまつな
にんにく、しょうが、たまねぎ、セロリ、
マッシュルーム、キャベツ、コーン、パイン

とり肉、たまご、ぶた肉

９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

2026年9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 にんじん、こまつな

◇◇　名古屋
な ご や

風
ふ う

鶏
と り

のからあげ　◇◇
＜材料４人分＞
・鶏もも肉
Aしょうが
Aにんにく
A塩
A酒
・薄力粉
・片栗粉
B 酒
B みりん
B 砂糖
B しょうゆ
B 水
B すりごま
B いりごま

４切（200ｇ）
１かけ
１かけ
少々
小さじ１
小さじ２
大さじ３
小さじ１
小さじ1/2
大さじ２
小さじ２
大さじ１
小さじ１
小さじ１

＜作
つ く

り方
か た

＞

①しょうが、にんにくをすりおろす。

②鶏
と り

肉
に く

にAの調味料
ちょうみりょう

で下味
し た あ じ

をつける。

③薄力粉
は く り き こ

と片栗粉
か た く り こ

を混
ま

ぜたものを鶏肉
と り に く

にまぶ

し、170～180℃の油
あぶら

（分量外
ぶんりょうがい

）で揚
あ

げる。

④Bの調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせ、軽
か る

く煮立
に た

てる。

⑤③の鶏肉
と り に く

に④のタレをからめてできあがり！

☆名古屋
な ご や

名物
め い ぶ つ

「鶏
と り

の手羽先
て ば さ き

」をからあげにアレンジ

しました。甘辛
あ ま か ら

いタレで、ごはんが進
す す

みます。

米、むぎ、さとう、
じゃがいも

米、かたくりこ、
さとう、じゃがいも

中華めん、はるまきのかわ、
こむぎこ、さとう

米、さとう、
かたくりこ、じゃがいも

米、さとう、かたくりこ

米、じゃがいも、
こむぎこ、パンこ

牛乳、のり こまつな、にんじん
しょうが、もやし、なめたけ、
だいこん、ごぼう、しいたけ、つきこん

米、かたくりこ、
さとう、ゼリー

ぶた肉、だいず、ツナ、
とうふ、みそ

あつあげ、ぶた肉、みそ 牛乳、ちりめん こまつな、にんじん
しょうが、にんにく、たまねぎ、キャベツ、
だいこん、たけのこ、つきこん、ねぎ

えちゴンのぱくもぐランチ


