
 
 

令和４年１２月 

千田小学校 

 月 火 水 木 金 

  
献立表
こんだてひょう

の見方
み か た

 

 

献立名
こんだてめい

 

 

１ 

ごはん 

わかさぎのカレーから揚
あ

げ 

きりざい 

豚
とん

汁
じる

 

２ ６年生献立 

わかめごはん 

さつまいもバターしょうゆ煮
に

 

にんじんしりしり 

フワフワおいしいたまごスープ! みかん 

黄 黄
き

：エネルギーになる 
ごはん かたくりこ あぶら ごま 
じゃがいも 

ごはん あぶら さとう さつまいも 
バター ごま じゃがいも かたくりこ 

赤 赤
あ か

：体
からだ

をつくる 
牛乳 わかさぎ なっとう かつおぶし 
ぶたにく とうふ みそ だいず 

牛乳 たまご ツナ ちくわ ベーコン 

緑 緑
みどり

：体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 

しょうが のざわな たくあん にんじん 
ごぼう だいこん たまねぎ ねぎ 
しらたき 

にんじん たまねぎ しめじ オクラ 
とうもろこし みかん 

 E:エネルギー  P:タンパクしつ E:647kcal  P:28.6g E:684kcal  P:21.9g 

 ５ 

ごはん 

さばのごまみそ焼
や

き 

即席
そくせき

漬
づ

け 

塩鶏
しおとり

汁
じる

 

６ 

根菜
こんさい

カレー（麦
むぎ

ごはん） 

2年生
ねんせい

の大根
だいこん

サラダ 

りんご 

７ 

2年生
ねんせい

の大根
だいこん

菜
な

めし 

手作
て づ く

りハンバーグ 

さっぱりあえ 

じゃがみそ汁 

８ 1年生
ね ん せ い

リクエスト給食 

きなこ揚
あ

げパン 

ひじきマリネ 

クリームシチュー 

クレープ 

９ ６年生献立 

さつまいもごはん 

たらのバターしょうゆソテー 

マカロニサラダ 

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

 

黄 
ごはん さとう ごま じゃがいも ごはん むぎ あぶら じゃがいも 

さつまいも ごま マヨネーズ 
ごはん パンこ さとう じゃがいも こめこパン あぶら さとう こむぎこ ごはん さつまいも ごま こむぎこ 

バター マカロニ マヨネーズ 

赤 
牛乳 さば みそ こんぶ とりにく 
あぶらあげ 

牛乳 ぶたにく スキムミルク 
かつおぶし 

牛乳 ぶたにく たまご あぶらあげ 
みそ だいず 

牛乳 きなこ ハム とりにく 
なまクリーム 

牛乳 たら だいず ハム チーズ 
とうふ あぶらあげ みそ わかめ 

緑 
キャベツ だいこん きゅうり にんじん 
ごぼう みずな ねぎ 

たまねぎ にんじん ごぼう きゅうり 
だいこん りんご 

たまねぎ キャベツ きゅうり だいこん 
パイナップル にんじん えのきたけ 

にんじん きゅうり キャベツ たまねぎ 
かぼちゃ とうもろこし  

きゅうり にんじん とうもろこし 
れんこん とうもろこし こまつな 

 E:614kcal  P:26.9g E:697kcal  P:21.2g E:661kcal  P:26.1g E:754kcal  P:29.3g E:670kcal  P:27.5g 

 １２ 

ごはん 

ミラノ風
ふう

チキンカツ 

水
みず

菜
な

サラダ 

白菜
はくさい

とマロニーのスープ 

１３ 

ごはん 

さめの揚
あ

げ煮
に

 

五目
ご も く

ひじき 

どさんこ汁
じる

 

１４ 

うどん 

ちゃんこ汁
じる

 

風味
ふ う み

あえ 

手作
て づ く

りさつまいも蒸
む

しパン 

１５  

ごはん 

小女子
こ う な ご

とアーモンドの佃煮
つくだに

 

酢
す

の物
もの

 

肉
にく

じゃが 

１６ ６年生献立 

さんまのひつまぶし 

すまし汁
じる

（ごはんにかける用
よ う

） 

おいしい鉄火
て っ か

みそ 

大人気
だ い に ん き

ののり酢
ず

あえ みかん 

黄 
ごはん こむぎこ パンこ あぶら ごま 
さとう マロニー 

ごはん かたくりこ あぶら さとう 
 

うどん ごま こむぎこ さとう 
バター さつまいも 

ごはん アーモンド さとう ごま 
じゃがいも マロニー 

ごはん かたくりこ あぶら さとう 

赤 
牛乳 とりにく チーズ ツナ ベーコン 牛乳 さめ とりにく だいず ぶたにく 

みそ ひじき わかめ 
牛乳 あぶらあげ とりにく みそ 
たまご 

牛乳 こうなご わかめ ぶたにく 牛乳 さんま のり みそ ツナ 
かまぼこ 

緑 
たまねぎ にんにく トマト みずな 
だいこん にんじん きゅうり はくさい 
チンゲンサイ 

しょうが にんじん とうもろこし 
もやし たまねぎ にんにく ねぎ 

にんじん しめじ しいたけ はくさい 
みずな ねぎ キャベツ きゅうり 
たくあん  

きゅうり みかん たまねぎ にんじん 
しいたけ しらたき 

しょうが こまつな キャベツ もやし 
にんじん ねぎ みつば みずな みかん 

 E:639kcal  P:27.2g E:614kcal  P:26.2g E:667kcal  P:23.6g E:604kcal  P:20.5g E:678kcal  P:25.2g 

 １９ おぢやっ子わくわくメニュー 

ごはん 

鶏
とり

のチリソースかけ 

切干
きりぼし

大根
だいこん

の梅
うめ

サラダ 

ごま豆乳
とうにゅう

スープ 

２０ 

ごはん 

ホイコーロー 

中華卵
ちゅうかたまご

スープ 

りんご 

２１  

ごはん 

ぶりカツ 

なめたけあえ 

ほうとう汁
じる

 

２２ 

はちみつレモントースト 

ナッツサラダ 

かぼちゃのクリームスープ 

 

２３ クリスマスメニュー 

ハヤシライス（麦
むぎ

ごはん） 

もみの木
き

サラダ 

クリスマスデザートセレクト 

黄 
ごはん かたくりこ あぶら ごま ごはん あぶら さとう かたくりこ ごはん こむぎこ パンこ バター 

とうほうめん 
パン マーガリン はちみつ さとう 
あぶら アーモンド こむぎこ 

ごはん むぎ あぶら じゃがいも  
こむぎこ バター さとう 

赤 
牛乳 とりにく ベーコン とうにゅう 
とうふ 

牛乳 ぶたにく みそ なると たまご 牛乳 ぶり のり とりにく 
あぶらあげ みそ だいず 

牛乳 ベーコン スキムミルク 
なまクリーム 

牛乳 ぶたにく スキムミルク チーズ 
ハム なまクリーム 

緑 
たまねぎ きりぼしだいこん もやし  
きゅうり にんじん うめ はくさい 
だいこん しめじ ねぎ 

たけのこ にんじん ピーマン キャベツ 
もやし だいこん りんご 

みずな キャベツ にんじん えのきたけ 
かぼちゃ しめじ はくさい ねぎ 

レモン きゅうり キャベツ にんじん 
とうもろこし たまねぎ かぼちゃ 
 

たまねぎ にんじん トマト  
ブロッコリー パプリカ キャベツ 

 E:630kcal  P:29.1g E:603kcal  P:25.2g E:632kcal  P:27.3g E:637kcal  P:20.0g E:697kcal  P:24.9g 

※献立は急遽変更する場合がありますので、ご了承ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

23日（金）は 

クリスマスデザートセレクト 
いちごタルト  チョコタルト 

 

焼
や

きプリンタルト 青
あお

りんごゼリー 

22 日だよ 
 

４つの中
な か

からえらぼう 
 

 
テーマは減塩

げんえん

 



 

     

                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
      分量は４人分です   

    

 

 

 

 

 

 

 

令和４年1２月 

千田小学校 

ごま豆乳スープ  １９日（月）のメニュー  食塩相当量 0.9ｇ 

ごまの風味と豆乳の旨味で、使用する調味料を減らすことができます。減塩は新潟県民の課題でもあります。 

【材料】・ベーコン:2 枚 ・木綿豆腐:100g ・白菜:１００ｇ ・だいこん:100g  ・長ねぎ:１０㎝ 

  ・しめじ:５０ｇ ・干し椎茸:1 枚 ・調整豆乳:100ml ・白すりごま:小さじ２ ・水：カップ２・１/２ 

    ★鶏がらだし:小さじ１ ★しょうゆ：大さじ１ ★酒:小さじ１ ★塩:小さじ１/３ ★こしょう:少々  

【作り方】➀ベーコン、白菜は短冊切り、豆腐はさいの目切りにする。だいこんはいちょう切りにする。 

      干ししいたけは戻して千切りにする。長ねぎはななめ薄切りにする。しめじはほぐす。 

     ②なべに水を入れ、①の豆腐とねぎ以外を入れて煮る。野菜に火がとおったら豆腐を入れてさらに煮る。 

     ③★の調味料、豆乳を加え、最後にねぎ、白すりごまを加えてさっと煮たらできあがり。 

   

知っていますか？減塩のこと 

食塩摂取の目標量     １日あたりの食塩摂取量 

         

新潟県      全国平均 

10.3ｇ       １０．１ｇ 

男性        女性 

7.5g未満   6.5g未満 

塩をとりすぎると、なぜ良くないの？ 

         

正常な血管 

動脈硬化 

血管の壁が張り詰
めた状態＝高血圧 

 
食事で摂った 

塩分は血液中に  
血液中の濃度を下げるため 

血液量が増加する 

血管壁が厚くなり、 

傷つきやすくなる  

脳血管疾患 

心臓病、 

腎臓病など 

食塩のとりすぎ 

（2020年版 日本人の食事摂取基準）     （令和元年県民健康・栄養実態調査より） 

新潟県民の食塩摂取量は、全国平均を上回っています。高血圧等

を予防するためにも、子どもの頃からの薄味習慣が大切です。 

クイズのこたえ 「せっけんでてをあらおう」 


