
人参・玉ねぎ・大根・椎茸・かぼちゃ・ごぼう・白菜・しめじ 人参・きゃべつ・とうもろこし・グリンピース・きくらげ・玉ねぎ・ほうれん草

玉ねぎ・人参・マッシュルーム・グリンピース・トマト缶・きゃべつれんこん・人参・ごぼう・椎茸・大根 えのき・なめこ・人参・ほうれん草・もやし・きゃべつ

魚沼市立小出中学校

ごはん・かんぱん・さとう・油 使われている主な黄の食品

８１０kcal

きゃべつ・玉ねぎ・人参・しめじ・大根・ごぼう・小松菜

牛乳・豚肉・ハム・鶏卵 使われている主な赤の食品

こめ・こんにゃく・ごま・油 使われている主な黄の食品こめ・じゃが芋・油・デザート

勤労感謝の日 キラッと新潟米☆地場もん献立

７６１kcal ８６７kcal
牛乳・豚肉・塩こんぶ・あずき・ホイップクリーム

７９５kcal キロカロリー（kcal）
牛乳・さば・豚肉・さつま揚げ・豆腐・みそ 牛乳・鶏肉・油揚げ・わかめ・のり

人参・玉ねぎ・椎茸・マッシュルーム・トマト缶・もやし・小松菜・とうもろこし・みかん缶 人参・ごぼう・椎茸・れんこん・いんげん・きゃべつ 人参・椎茸・ねぎ・玉ねぎ・竹の子・グリンピース・きくらげ・にら・きゃべつ

牛乳・納豆・鶏肉・豆腐・油揚げ 使われている主な赤の食品
こめ・こんにゃく・じゃが芋・さつま芋・ごま・さとう・油 大麦めん・さつま芋・ごま・さとう・油

使われている主な緑の食品 大根・人参・玉ねぎ・ごぼう・椎茸・えのき・干しぶどう

７８９kcal

防災給食

キロカロリー（kcal）

29

食パン・春雨・ごま・じゃが芋・さとう・油

30

こめ・さつま芋・里芋・こんにゃく・マヨネーズ・はちみつ

こめ・春雨・マヨネーズ・さとう・油

牛乳・鶏肉・チーズ・ハム・ツナ・ベーコン 牛乳・豚肉・大豆・ヨーグルト 牛乳・鶏肉・ちくわ・油揚げ・大豆・みそ

７０７kcal ８４８kcal ７９９kcal ８３９kcal ８１０kcal

こめ・さつま芋・春雨・マヨネーズ・油

14 15

こめ・マカロニ・じゃがボール・マヨネーズ・パン粉ソフト麺・さとう・油 こめ・じゃが芋・さつま芋・ごま・さとう・油

10

こめ・春雨・かたくり粉・さとう・油 米粉パン・さつま芋・ごま・小麦粉・さとう・油 こめ・じゃが芋・こんにゃく・マヨネーズ・さとう こめ・じゃが芋・アーモンド・さつま芋・さとう・油・デザート

８２４kcal ８４７kcal
牛乳・さば・ハム・豆腐・油揚げ・みそ

こめ・じゃが芋・マヨネーズ・バター・さとう・油 こめ・じゃが芋・さつま芋・こんにゃく・麩・さとう・油 使われている主な黄の食品
玉ねぎ・人参・きゃべつ・とうもろこし・しめじ・とうもろこし 大根・人参・ごぼう・いんげん 使われている主な緑の食品

牛乳・大豆・豚肉・豆乳・チーズ 牛乳・すけとうだら・豚肉・鶏肉・豆腐・油揚げ・みそ 使われている主な赤の食品

1 2 3

７７１kcal ７１７kcal エネルギー（kcal）

月 火 水 木 金
文化の日

大根・野沢菜・人参・椎茸・えのき・なめこ 使われている主な緑の食品

24

27 28

2320 21 22

７９７kcal
牛乳・鶏肉・豚肉・豆腐

こめ・こんにゃく・ほうとうめん・ごま・パン粉・さとう・油

玉ねぎ・ブロッコリー・きゃべつ・人参・しめじ・白菜・もやし・ほうれん草

玉ねぎ・人参

こめ・じゃが芋・里芋・こんにゃく・マヨネーズ・さとう・油

牛乳・牛肉 牛乳・鶏肉・さつま揚げ・油揚げ・みそ

牛乳・鶏肉・大豆・豚肉・ツナ・かつお節・油揚げ・みそ

牛乳・豚肉・大豆・うずら卵

16

牛乳・豚肉・豆腐・大豆・ツナ・みそ

白菜キムチ・大根・玉ねぎ・人参・椎茸・ピーマン・竹の子・ごぼう・えのき・小松菜

牛乳・豚肉・鶏だんご・うずら卵・ちくわ・ツナ・みそ

玉ねぎ・しめじ・グリンピース・きゅうり・きゃべつ・とうもろこし・大根・人参

牛乳・鶏肉・豆腐・油揚げ・ウインナー・チーズ・みそ

9

７３３kcal ８２６kcal
牛乳・白身魚・わかめ・ツナ・ウインナー

6 7 8

７６７kcal ７４５kcal ８５１kcal

17

玉ねぎ・きゃべつ・胡瓜・とうもろこし・かぼちゃ・人参・しめじ・干しぶどう・レモン果汁 人参・とうもろこし・生姜・ブロッコリー・大根・しめじ・えのき 玉ねぎ・人参・ブロッコリー・きゃべつ・とうもろこし

13

１１ 月 献 立 表

磯浸し
五目きんぴら

和風
マカロニさつま芋と

れんこんの

甘辛

五目

ごはん

具沢山汁

ごはん

ガーリッ

みかん
ヨーグルト

ごはん

鯖の味噌煮

ミートソース

ごはん

鶏肉の

パン粉焼

いも団子汁

ブロッコリーと
きのこの
サラダ

食パン ２枚

ツナと春雨の
スープ ごはん

鶏と

さつま芋の

マヨグラタン

マーボー丼

キムタク
ごはん

ソフト麺

ごはん

酢鶏

松風焼き

レスキューカレー

鶏肉の
ねせ麹味噌
焼き

わかめと
ツナの
和え物

鶏ごぼう
スープ

ポテトサラダ白身魚の
レモンソース

ごはん さつま汁

もやしの
しょう油
フレンチ

ミート大豆

うち豆の
みそ汁

秋ポトフ

大豆と
ツナの
マヨサラダ

車麩の

肉じゃが風すけとうだらの
紅葉漬け

米粉ぶどうコッペ

鯖の

ごま味噌焼き

豆乳
コーンスープ

きゃべつと
コーンの
マヨサラダ

ツナサラダ
じゃが芋の
ピリ辛みそ
炒め

味噌けんちん

さつま芋と

チーズの

サラダ

手作り

キャラメルプリン

春雨と
挽き肉の
炒め物

アーモンド

サラダ

ほうとう

おでん汁ごはん

ほうれん草
卵スープかんぱん

春雨

サラダ

レバーの

ケチャップ

和え

切干大根の

煮物

手作り

抹茶プリン

大麦めん

大学芋

たまごカレー

塩昆布和え

豚汁 ハヤシライス和風汁ごはん

焼き栗

コロッケ
きりざい

きのこ
けんちんごはん

『キラッと新潟米☆地場もん

献立』を２４日に行います。

地場産を使ったメ献立で、白

いご飯をたくさん食べれるよ

う工夫してあります。
おいしく食べましょう。
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