
　　おぢやっ子
こ

わくわくメニュー　　～かみかみメニュー～
　今月

こんげつ

の給食
きゅうしょく

から、毎月
まいつき

１９日
にち

の食育
しょくいく

の日
ひ

に合
あ

わせ、「おぢやっ子
こ

わくわくメニュー」が登場
とうじょう

します。毎月
まいつき

テーマを決
き

め、市内
し な い

の全
ぜん

小中学生
しょうちゅうがくせい

が同
おな

じメニューを食
た

べます。１回目
か い め

の今月
こんげつ

は、

歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

に合
あ

わせ、「かみかみメニュー」が３日に登場
とうじょう

します。

　かたいものをしっかりかんで食
た

べることで、歯
は

が丈夫
じ ょ う ぶ

になります。そして、丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

は体
からだ

全体
ぜんたい

の健康
け ん こ う

にもつながります。一口
ひ と く ち

２０回
かい

～３０回
かい

を目標
もくひょう

に、よく噛
か

んで食
た

べましょう。

令和７年5月30日

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。

 健
けん

康
こう

な歯
は

でよくかんで食
た

べることは、食事
しょくじ

をおいしく味
あじ

わい、しっかり栄養
えいよう

を吸 収
きゅうしゅう

するための基本
き ほ ん

です。一度
い ち ど

む

し歯
ば

になってしまうと元
もと

の歯
は

には戻
もど

らないため、子
こ

どもの

ころからきちんと予防
よ ぼ う

することが肝心
かんじん

です。 

お
ぢ
や
っ
子

わ
く
わ
く
メ
ニ
ュ
ー

 平成
へいせい

17 年に制定
せいてい

された「食育
しょくいく

基本法
きほんほう

」では、「子
こ

どもたちが豊
ゆた

かな人間性
にんげんせい

をは

ぐくみ、生
い

きる力
ちから

を身
み

につけていくためには、何
なに

よりも『食
しょく

』が重
じゅう

要
よう

である」と

しています。生
しょう

涯
がい

にわたって心
しん

身
しん

ともに健
けん

康
こう

で豊
ゆた

かな人間性
にんげんせい

を育
はぐく

むために、子
こ

ど

ものころから、さまざまな「食
しょく

」に関
かん

する経験
けいけん

を積
つ

んでいくことが大切
たいせつ

です。 



2 3 4 5 6

あか
きいろ

栄養価 658 kcal 26.8g 2.1g 676 kcal 29.6g 1.9g 654 kcal 29.1g 2.5g 588 kcal 29.6g 2.3g 692 kcal 26.1g 1.7g

9 10 11 12 13

あか
きいろ

栄養価 651 kcal 24.1g 3.0g 617 kcal 25.6g 3.0g 631 kcal 26.9g 2.5g 691 kcal 27.8g 2.8g 650 kcal 26.5g 2.3g

16 17 18 19 20

あか
きいろ

栄養価 645 kcal 27.0g 1.7g 665 kcal 28.4g 2.3g 645 kcal 25.5g 2.4g 644 kcal 30.2g 2.0g 649 kcal 28.9g 2.0g

23 24 25 26 27

あか
きいろ

栄養価 620 kcal 25.7g 2.5g 610 kcal 29.3g 1.9g 616 kcal 29.7g 2.4g 621 kcal 24.1g 2.4g 674 kcal 22.8g 2.6g

30

あか
きいろ

栄養価 668 kcal 27.9g 2.2g

ぎゅうにゅう　ちりめんじゃこ　ツナ　ぶたにく　あつあげ

ぎゅうにゅう　とりにく　ちりめんじゃこ　わかめ　とうふ　たまご

ごはん　

　
こ
ん
だ
て

みどり

にんじん　きぬさや

たまご焼
や

き

キャベツ　きゅうり　コーン
しいたけ　かんぴょう

ぎゅうにゅう　さば　ぶたにく　ベーコン　たまご

ごはん

みどり

にんじん　ピーマン

なす　たまねぎ　コーン　たけのこ
しいたけ　もやし　ねぎ

「みんなでつくろう減塩
げんえん

メニュー」

ごはん

磯
いそ

のかつお

　
こ
ん
だ
て

ごはん

さばの塩麹焼
しおこうじや

き

厚揚
あ つ あ

げのカレーそぼろ煮
に

ぎょうざ２こ

チョレギサラダ

アスパラのごまマヨサラダ

塩麹
しおこうじ

汁
じる

みそワンタンスープ

あじさいゼリー

かみかみゼリー

ささみときゅうりの中華
ちゅうか

和
あ

え

キャロットチーズ蒸しパン

わかめごはん

いかメンチカツ

「みんなで作ろう減塩メニュー」

キムたくごはん

コーンしゅうまい

千田っ子祭りメニュー

かんぴょうサラダ

さばのみそ煮
に

三色
さんしょく

そぼろ丼
ど ん

（ごはん）

ゆで中華
ち ゅ う か

めんごはん ごはん

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　たまご　ツナ

にんじん　アスパラガス

はくさいキムチ　もやし　きゅうり
キャベツ　えのきたけ　ねぎ

キャベツ　きゅうり　ごぼう
きりぼしだいこん　ねぎ

キャベツ　きゅうり　コーン
たまねぎ

ぎゅうにゅう　とりにく　とうふ　なると ぎゅうにゅう　ぶたにく　のり ぎゅうにゅう　さけ　ツナ　とりにく　とうふ　あぶらあげ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ　あぶらあげ　みそ　さつまあげ

ごはん

にんじん　こまつな　ピーマン

しいたけ　きりぼしだいこん
たけのこ　えのきたけ　ねぎ
みかん

にんじん　パセリ

たけのこ　だいこん　ごぼう
ねぎ

たまねぎ　コーン

ぎゅうにゅう　たら　くきわかめ　さつまあげ　ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず　ベーコン　ヨーグルトぎゅうにゅう　ぶたにく　あぶらあげ　なると　とりにく　チーズ

こめこめん　ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　だいず　ハム

たまねぎ　ごぼう　だいこん
ねぎ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　たら　ハム　とりにく　なると ぎゅうにゅう　さば　ぶたにく　こんぶ ぎゅうにゅう　とりにく　ベーコン ぎゅうにゅう　ぶたにく　ひじき　だいず　さつまあげ　とうふ　あぶらあげ

ごはん　ごま ごはん バーガーパン　じゃがいも　アーモンド

ぎゅうにゅう　いか　わかめ　ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう　ツナ　ウィンナー

にんじん　ほうれんそう にんじん　こまつな アスパラガス　にんじん

ごはん

いかのピリ辛
から

焼
や

き

キャベツ　きゅうり　りんご
ねぎ　りんｇ

もやし　たまねぎ　ねぎ　きくらげ
キャベツ　きゅうり　コーン

キャベツ　コーン　たまねぎ
えのきたけ

ゆかり和
あ

え

うすくず汁

バーガーパン

みどり

にんじん　きぬさや　こまつな こまつな　にんじん にんじん　チンゲンサイ　にら にんじん　トマト

もやし　たまねぎ　しいたけ
もやし　だいこん　たまねぎ
なめこ

もやし　きゅうり　ねぎ　きくらげ
たけのこ　しいたけ

ごはん　ごま　アーモンド

キャベツ　きゅうり　コーン
たまねぎ　セロリー

ごはん　じゃがいも ごはん　じゃがいも　ごま ごはん　ごま コッペパン　アーモンド　バター

ごはん　 ちゅうかめん ごはん　ごま　じゃがいも

にんじん　にら にんじん　きぬさや

ビスキュイパン　
こ
ん
だ
て

あじさいごはん

ツナサラダ

千田小学校

月 火 水 木 金

　
こ
ん
だ
て

チリコンカーネライス

(カレー風味
ふ う み

麦
むぎ

ごはん）

米粉
こ め こ

めんごはん

チキンチキンごぼう

「わくわくメニュー」

五目汁
ご も く じ る

じゃこのり和
あ

え

みそかきたま汁

かみかみ丼
どん

みどり

にんじん　にんじん　こまつな

だいこん　たまねぎ　しめじ
ねぎ　きゅうり　もやし

ごはん　むぎ　じゃがいも

みどり

　
こ
ん
だ
て

ごはん　じゃがいも

マーマレードチキン

ごはん ごはん

ハンバーグオニオンソース

アーモンドサラダ

アスパラのシチュー

ひじきの炒
い た

め煮
に

具だくさん汁

きゅうり　コーン　だいこん
ごぼう　ねぎ

ごはん　じゃがいも

こまつな　にんじん

ごはん　ワンタン

ごはん

たらのみそマヨ焼
や

き

茎
く き

わかめのきんぴら

豚汁

コンソメスープ

ヨーグルト

ぎゅうにゅう　わかめ　いか　ハム　とりにく

ごはん　じゃがいも

にんじん　こまつな

ポテトサラダ

鶏団子汁

もやしのナムル

塩ちゃんこ麩～スープ

たくあん和
あ

え

沢煮椀

（麦
むぎ

ごはん）

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のみそ汁
し る

ごぼう　もやし　えのきたけ
たまねぎ

ごはん

小女子
こ う な ご

とアーモンドの佃煮
つくだに

カレーラーメンスープ

にんじん　にら

たまねぎ　もやし　ねぎ
しいたけ　コーン　メンマ

チキンタレカツ 鮭
さけ

のハーブチーズ焼
や

き

中華コーンたまごスープ

豆
ま め

なキーマカレー

（麦
むぎ

ごはん）

ひじきのマリネ

メロン

なすのみそ炒
い た

め

アップルシャーベット

おひたし

じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に

ごま酢
す

和
あ

え

なめこ汁
じる

わかめのあえ物
もの

マーボー豆腐
と う ふ

ミネストローネ

ぎゅうにゅう　たまご　ぶたにく ぎゅうにゅう　かつお　ツナ　あぶらあげ　とうふ

たまねぎ　セロリー　キャベツ
きゅうり　メロン

ごはん　むぎ　じゃがいも

にんじん

はさんで

たべます

　

　　歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こう

週間
しゅうかん

に合
あ

わせ、今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

には

　よくかんで食
た

べてほしい「かみかみメニュー」

　がたくさん登場
とうじ ょう

します。

　　　　　　　　　　　　かみかみメニューには

　　　　　　　　　　　このマークが付
つ

いているよ。

　　　　　　　　　　　さがしてみよう！

　6月
がつ

の食育
しょくいく

月間
げっかん

にちなんで、小中
しょうちゅう

学校
がっこう

・特別
とくべつ

支援
しえん

学校
がっこう

の共通
きょうつう

献立
こんだて

と

して減塩
げんえん

メニュー「アスパラのごまマヨサラダ」が給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

しま

す。子
こ

どもの頃
ころ

から薄味
うすあじ

になれることは生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よぼう

になりま

す。ご家庭
かてい

でも、ぜひ薄味
うすあじ

を心
こころ

がけてみてください。

詳
くわ

しい取
と

り組
く

みについては、後日
ごじつ

「食育
しょくいく

だより」や「広報
こうほう

おぢや」

で紹介
しょうかい

いたします・


