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　中央調理場
ちゅうおうちょうりじょう

では、毎月
まいつき

１回
かい

「かしわざき食育
しょくいく

５か条
じょう

献立
こんだて

」を実施
じ っ し

していま

す。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、10日
と お か

に実施
じ っ し

します。

「あじフライ　ラタトゥイユソース」は、夏野菜
な つ や さ い

たっぷりのトマトソース

で、魚
さかな

をおいしく食
た

べられる工夫
く ふ う

をしています。魚
さかな

には、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

や体
からだ

によい油
あぶら

（ＤＨＡやＥＰＡ）が含
ふく

まれています。積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょ

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

　今月
こんげつ

のヘルシオDAYは、13日
にち

です。「厚揚
あ つ あ

げの肉
にく

みそがらめ」に

は、豆板醤
とうばんじゃん

を使用
し よ う

しています。豆板醤
とうばんじゃん

は、ピリっとした辛
から

さに加
くわ

え、コ

クと旨味
う ま み

もある調味料
ちょうみりょう

です。料理
りょうり

に加
くわ

えることで、味
あじ

がひきしまるの

で、しょうゆや塩
しお

などが少
すく

なくてもおいしく仕上
し あ

がります。

　小学
しょうがく

１年生
ねんせい

のご家庭
か て い

に「はじめよう、けんこうtime～毎日
まいにち

の食事
しょくじ

から～」

と「からだがよろこぶデリ」というリーフレットを配布
は い ふ

しました。新潟県
にいがたけん

民
みん

の課題
か だ い

である、食塩
しょくえん

の過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

・野菜
や さ い

と果物
くだもの

の摂取
せっしゅ

不足
ぶ そ く

について見直
み な お

すため

の内容
ないよう

となっています。ご覧
らん

いただき、健康
けんこう

づくりに役立
や く だ

てていただきたい

と思
おも

います。

21 金 ハム、とり肉
コーヒー牛乳、
ひじき

にんじん、こまつな

　千葉県
ち ば け ん

の郷土料理
きょうどりょうり

「さんが焼
や

き」や、あさりを使
つか

ったみそ汁
しる

「ふうか

し」、おからの酢
す

の物
もの

「からなます」が登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに！

ヘルシオ（減
へ

る塩
し お

）DAY

　中央調理場
ちゅうおうちょうりじょう

では月
つき

に１回
かい

ヘルシオ（減
へ

る塩
しお

）DAYを行
おこな

っています。

　新潟県民
にいがたけんみん

は塩
しお

をとりすぎているという現状
げんじょう

があります。健康
けんこう

な体
からだ

づく

りのためには、塩
しお

のとりすぎはよくありません。少
すこ

しずつでも減塩
げんえん

がで

きるよう、毎月
まいつき

「減
へ

る塩
しお

おすすめポイント」を紹介
しょうかい

します。ご家庭
か て い

でも

参考
さんこう

にしてみてください。

今月
こ ん げ つ

の減
へ

る塩
し お

おすすめポイントは「香辛料
こ う し ん り ょ う

」

７月

８月

ごま、ごま
油、油

ぶた肉、肉団子
牛乳、
チーズ（中）

ごま、ごま
油

あじ、とり肉、とうふ、
だいず、かつおぶし

牛乳、チーズ、
わかめ

バジル、トマト、
にんじん、こまつな

キャベツ、きゅうり、コーン、たまねぎ、
にんにく、マッシュルーム、こんにゃく

ごはん、じゃがいも、
さとう、フルーツ杏仁

ごま、ごま油、
油、ハヤシル
ウ、デミグラス
ソース

あつあげ、ぶた肉、
みそ、とり肉、ハム

牛乳 にんじん
ごぼう、ねぎ、つきこん、なす、ゆうがお、
きゅうり、もやし、いとうり、しょうが

ごはん、じゃがいも、
はるさめ、米粉、片栗粉、
さとう

油、ごま、
ごま油

ツナ、ぶた肉
牛乳、
海草ミックス

にんじん、トマト

ぶた肉、とり肉、豆乳、
とうふ、あぶらあげ、みそ

たまねぎ、にんにく、ねぎ、キャベツ、
えのきたけ

ごはん、じゃがいも
オリーブ油、
ごま、ノンエッ
グマヨネーズ

牛乳、
ちりめん

にんじん、こまつな
たまねぎ、しょうが、ねぎ、もやし、
きりぼしだいこん、えのきたけ、つきこん

ごはん、じゃがいも、
片栗粉、パン粉、さとう

にんじん、ピーマン、
赤ピーマン、チンゲンサイ

たまねぎ、たけのこ、しょうが、ねぎ、もやし、
黄ピーマン、しいたけ、にんにく、きゅうり、
えだまめ

ごはん、はるさめ、
さとう、片栗粉

油、ごま
油、ごま

さけ、とうふ、
たまご、かつおぶし

牛乳、わかめ24 木

にら、にんじん、
こまつな

もやし、しょうが、メンマ、キャベツ、ねぎ
ごはん、ﾜﾝﾀﾝ皮、
片栗粉

油

にんじん、かぼちゃ、
トマト

えだまめ、キャベツ、きゅうり、なす、
たまねぎ、しょうが、にんにく

ごはん、りんごジュース
オリーブ
油、油、カ
レールウ

20 木
ぶた肉、とり肉、
ツナ、なると

牛乳、のり

たまねぎ、ねぎ、えのきたけ、たけのこ、
キャベツ、たくあん、レモン汁

ごはん、じゃがいも、
片栗粉、さとう

31 木

30 水

29 火

28 月

25 金

にんじん、ピーマン
たけのこ、ねぎ、えのきたけ、たまねぎ、
なす、しょうが、にんにく、もやし

ごはん、はるさめ、
さとう、片栗粉

ごま油、油

19 水 ぶた肉、だいず、ツナ 牛乳
トマト、にんじん、
ピーマン

セロリ、なす、しょうが、にんにく、コーン、
たまねぎ、きゅうり、えだまめ、キャベツ、パイン

ソフトめん、さとう
オリーブ
油、油、ハ
ヤシルウ

18 火
ホキ、ぶた肉、
ベーコン、みそ

牛乳

にんじん
たまねぎ、きゅうり、もやし、きりぼしだいこん、
だいこん、ねぎ、つきこん、しいたけ、ごぼう

ごはん、じゃがいも、
片栗粉、さとう

油、ごま、
ごま油

14 金
とり肉、ぶた肉、
だいず、ツナ

牛乳、わかめ
こまつな、にんじん、
ピーマン、赤ピーマン、
バジル

たまねぎ、もやし、しいたけ、にんにく、
キャベツ、きゅうり、コーン

ごはん、フォー、
さとう、片栗粉

ごま油

13 木 ぶた肉、あつあげ、みそ
ツナ、だいず、とり肉

牛乳

にんじん、さやいんげん しらたき、たまねぎ、きゅうり、キャベツ
ごはん、じゃがいも、
マカロニ、さとう

ごま、油、
ノンエッグ
マヨネーズ

12 水 ぶた肉、とり肉、
豆乳、とうふ、ウインナー

牛乳 にんじん、こまつな たまねぎ、キャベツ、もやし、コーン
パン、じゃがいも、さとう
パン粉、マカロニ、はちみつ

デミグラス
ソース、
オリーブ油

11 火
かつおぶし、ぶた肉、
とり肉

牛乳、ひじき、
ちりめん

にんじん、こまつな
しょうが、えだまめ、たけのこ、
えのきたけ、みかん、りんご、パイン

ごはん、はるさめ、ふ、
ゼリー、ナタデココ、
杏仁豆腐、さとう

油

10 月
あじ、ハム、だいず、
とうふ

牛乳、もずく
こまつな、にんじん、
トマト

キャベツ、たまねぎ、ねぎ、ズッキーニ、
黄ピーマン、にんにく

ごはん、じゃがいも、
こむぎこ、パン粉、
さとう

オリーブ
油、油

7 金
ぶた肉、とり肉、
だいず、かまぼこ

牛乳、ひじき

牛乳 にんじん、しそ
キャベツ、たまねぎ、ねぎ、えのきたけ、
しょうが、きゅうり、コーン

ごはん、片栗粉、
パン粉、さとう

ごま

5 水 ぶた肉、とり肉 牛乳

ざ　　　　さかな、最近
さ い き ん

いつ食
た

べた？

給食
きゅうしょく

で味
あ じ

わおう！日本
に ほ ん

全国
ぜ ん こ く

　旅
た び

気分
き ぶ ん

♪　～ぶらりごちそうの旅
た び

～

≪　今月
こ ん げ つ

のごち旅
た び

は、千葉県
ち ば け ん

　≫

　中央調理場
ちゅうおうちょうりじょう

の給食
きゅうしょく

では、「ぶらり、ごちそうの旅
たび

」略
りゃく

して「ごち旅
たび

」

を、実施
じ っ し

しています。全国各地
ぜ ん こ く か く ち

の料理
りょうり

を味
あじ

わうことで、様々
さまざま

な食文化
しょくぶんか

を

知
し

り、新潟県
にいがたけん

の食
しょく

の魅力
みりょく

も再発見
さいはっけん

する機会
き か い

になればと思
おも

います。

2023年7.8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

ごはん、じゃがいも、
さとう

ごま、油、
アーモンド

3 月
いか、ぶた肉、ハム、
だいず、とうふ、
かつおぶし、みそ、

牛乳、のり

かぼちゃ、にんじん、
きぬさや、さやいんげん

なす、きりぼしだいこん、しいたけ、しょうが、
たけのこ、ごぼう、えのきたけ、とうもろこし

ごはん、くるまふ、
片栗粉、はるさめ、さとう

油

6 木
あつあげ、みそ、だいず、
あさり、とり肉、いわし、
あぶらあげ、おから

7.8月の給食予定&材料表

こまつな、にんじん
キャベツ、ねぎ、つきこん、だいこん、
ごぼう、しょうが、にんにく、キムチ

ごはん、じゃがいも、
片栗粉

油、ノン
エッグマヨ
ネーズ

4 火 なっとう、とうふ、肉団子
かつおぶし、やきぶた

牛乳、
かたくちいわし

のざわな、にんじん、
さやいんげん

たくあん、だいこん、ごぼう、つきこん


