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小千谷市立千田小学校
おうちの人といっしょによみましょう。

 
主食
しゅしょく

とおかずを

交互
こ う ご

に食
た

べる 

 
風
かぜ

薫
かお

る、すがすがしい季節
き せ つ

になりました。新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まってひと月
つき

、新
あたら

しい生活
せいかつ

にも慣
な

れてきたころ

でしょうか。この時季
じ き

は、それまで張
は

りつめていた緊張感
きんちょうかん

がとけ、気
き

持
も

ちが沈
しず

んだり、やる気
き

がでなかっ

たりすることがあります。これを防
ふせ

ぐには、ゆっくりお風
ふ

呂
ろ

につかったり、家
か

族
ぞく

団
だん

らんの時
じ

間
かん

をつくるな

ど、リラックスできる時間
じ か ん

をつくることや、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の１日
にち

３回
かい

、規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、生
せい

活
かつ

リ

ズムをととのえることが大切
たいせつ

です。 



1 2

あか
きいろ

栄養 589 kcal 25.5g 2.3g 628 kcal 23.8g 3.0g

5 6 7 8 9

あか
きいろ

栄養 652 kcal 25.0g 2.3g 592 kcal 27.9g 2.2g 672 kcal 23.9g 2.5g

12 13 14 15 16

あか
きいろ

栄養 588 kcal 21.0g 2.2g 622 kcal 23.7g 2.5g 587 kcal 29.7g 1.9g 649 kcal 25.1g 2.2g 567 kcal 27.8g 1.8g

19 20 21 22 23

あか
きいろ

栄養 593 kcal 28.2g 2.5g 591 kcal 24.0g 2.2g 701 kcal 27.4g 3.0g 613 kcal 28.9g 2.1g 607 kcal 27.0g 2.0g

26 27 28 29 30

あか
きいろ

栄養 670 kcal 26.6g 1.6g 580 kcal 24.5g 2.1g 619 kcal 21.9g 2.4g 652 kcal 24.3g 3.0g 640 kcal 23.9g 2.1g

えび塩
しお

ふわふわ丼
どん

カレーポテトビーンズ

ごはん

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ　なると

ごはん

ぎゅうにゅう　とりにく　ツナ　ぶたにく　とうにゅう

豚汁
とんじる

ぎゅうにゅう　とりにく　あぶらあげ　たまご　ハム　ぶたにく　とうふ

たくあん和
あ

え

みそけんちん汁
じる

ソフトめん

ミートソース

ひじきマリネ

ごはん

にんじん　こまつな

わらび　ふき　もやし　だいこん
ごぼう　たまねぎ　ねぎ

スタミナ丼
どん

うすくず汁
じる

キャベツ　たまねぎ なめこ　だいこん　ねぎ

にんじん　にらアスパラ　にんじん　トマト

ごはん　もちごめ　じゃがいも

山菜
さんさい

おこわ

たまご焼
や

き 鶏肉
とりにく

の薬味
や く み

ソース

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

和
あ

え

豆乳
とうにゅう

ちゃんぽんスープ

キャロットゼリー

5年生なし 5年生なし

磯
い そ

マヨ和
あ

え

ごはん　パンこ ごはん　じゃがいも　

ぎゅうにゅう　とりにく　ベーコン　ウィンナー

ほうれんそう　にんじん　きぬさやにんじん　こまつな

コーン　たまねぎ　キャベツ

鶏肉
とりにく

のマスタード焼
や

き

のむヨーグルト

ごはん　じゃがいも

ソースカツ丼
どん

にんじん　

ぎゅうにゅう　ぶたにく　あぶらあげ　とうふ　だいず

まめまめ汁
じ る

ジャーマンポテト

塩麴
しおこうじ

スープ

めばるの照
て

り焼
や

き

ぎゅうにゅう　めばる　こうやどうふ　たまご　ツナ

もやし　たけのこ

のり酢
す

和
あ

え

高野
こ う や

豆腐
と う ふ

のたまごとじ

千田小学校

金月 火 水 木

キャベツ　きゅうり　えのきたけ
たまねぎ　わらび

ぎゅうにゅう　いか　わかめ　とうふ　あぶらあげ　みそ

　
こ
ん
だ
て

ごはん

みどり

ポークカレー（麦
むぎ

ごはん）

ぎゅうにゅう　ぶたにく　なると　みそ

にんじん

もやし　キャベツ　メンマ
ねぎ

こどもの日
ひ

ビビンバ（麦
むぎ

ごはん）

五目
ご も く

みそスープ

もやし　たけのこ　えのきたけ
ねぎ

ごはん　むぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

プリン振替休日
ふ り か え き ゅ う じ つ

しょうゆフレンチ

若竹
わかたけ

汁
じる

にんじん　ほうれんそう　こまつな

ごはん

かつおのごまケチャソース

みどり

にんじん

たまねぎ　キャベツ　チンゲンサイ
かわちばんかん

ごはん

　
こ
ん
だ
て

キャベツ　きゅうり　だいこん
ねぎ

　
こ
ん
だ
て

こまつな　にんじん

ぎゅうにゅう　かつお　ハム　とうふ　なると

みどり

　
こ
ん
だ
て

みどり

ぎゅうにゅう　さば　とうふ　

　
こ
ん
だ
て

キャベツ　きゅうり　だいこん
ごぼう　しいたけ

たまねぎ　マッシュルーム
キャベツ　きゅうり

コーンライス

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ハム　ひじき

さばのごまみそ焼
や

き

みどり

ごはん　かたくりこ　ごま

ぎゅうにゅう　えび　とりにく　たまご　だいず　とうふ

ごはん　じゃがいも

ピーマン　にんじん　こまつな

たまねぎ　ねぎ　ごぼう
しいたけ

ごはん　ごま ソフトめん ごはん　かたくりこ　ごま

ねぎ　きりぼしだいこん
キャベツ　もやし　しいたけ

にんじん　 にんじん　 にんじん　こまつな　チンゲンサイ

豆腐
と う ふ

ハンバーグ和風
わ ふ う

ソース

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ウィンナー　だいず ぎゅうにゅう　ぶたにく　あぶらあげ

ごはん　パンこ ごはん　じゃがいも　 コッペパン　じゃがいも ごはん　じゃがいも　アーモンド

メキシカンピラフ セルフカレーパン ごはん

ぎゅうにゅう　とりにく　ツナ　ウィンナー

ごはん

たまねぎ
たまねぎ　コーン　キャベツ
セロリー

もやし　だいこん　えのきたけ
ねぎ

アスパラのごまマヨサラダ 春
はる

キャベツのポトフ 豚肉
ぶたにく

とじゃが芋
いも

のアーモンドカクテル

にんじん にんじん　ピーマン　アスパラガス にんじん にんじん　こまつな

たまねぎ　もやし　きゅうり
きりぼしだいこん　ごぼう　ねぎ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　かまぼこ

手巻
て ま

きずし

（すし飯
めし

・たまご焼
や

き

ウィンナー・ツナマヨ・のり）

けんちん汁
じる

こどもの日
ひ

デザート

ごはん

いかの竜田
た つ た

あげ

わらびの昆布
こ ん ぶ

づけ

わかめのみそ汁
しる

ぎゅうにゅう　たまご　ウィンナー　ツナ　とうふ　かまぼこ

ごはん　

にんじん　ほうれんそう

たまねぎ　ねぎ　ごぼう
しいたけ

ぎゅうにゅう　きなこ　ハム　ベーコン　ぶたにく　だいず ぎゅうにゅう　ほき　ぶたにく　とうふ　あぶらあげ

こめこパン

アスパラのフレンチサラダ

米粉
こ め こ

きなこ揚
あ

げパン

キャベツとじゃこのサラダ

ヨーグルト

にんじん

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ちりめんじゃこ　ヨーグルト

たまねぎ　キャベツ　きゅうり

ごはん

ほきのカレーマヨ焼
や

き

しらたきのチャプチェ

ごはん　むぎ　じゃがいも

ポークビーンズ

ごはん　じゃがいも

なめこのみそ汁
しる

河内晩柑
か わ ち ば ん か ん

わかめのさっぱり和
あ

え

沢煮椀
さ わ に わ ん

コーンクリームスープ いちごゼリー コーンおひたし

山菜
さんさい

のみそ汁
しる

月

小千谷市立千田小学校


