
玉ねぎ・とうもろこし・えのき・小松菜 玉ねぎ・しめじ・ほうれん草・きゃべつ・とうもろこし・ごぼう・人参・小松菜・きくらげ

白菜・人参・椎茸・きくらげ・小松菜・れんこん・きゃべつ・玉ねぎ・もやし・しなちくもやし・人参・小松菜・とうもろこし・かぼちゃ・玉ねぎ・枝豆・ごぼう・白菜キムチ 人参・玉ねぎ・椎茸・マッシュルーム・トマト・大根・きゃべつ

魚沼市立小出中学校

こめ・春雨・ごま・マヨネーズ・さとう・油 こめ・さつま芋・さとう・油

８４６kcal

大根・玉ねぎ・人参・もやし・ピーマン・ごぼう

牛乳・ウインナー・豆乳・チーズ・わかめ・ツナ・鶏肉 牛乳・白身魚・ウインナー・粉チーズ

こめ・じゃが芋・里芋・こんにゃく・車麩・さとう・油 こめ・じゃが芋・ごま・こんにゃく・パン粉・さとう・油こめ・ごま・ワンタン皮・マヨネーズ・さとう・油

８４６kcal ８８２kcal
牛乳・豚肉・ツナ・さつま揚げ・ベーコン

６３０kcal ７０４kcal
牛乳・鶏肉・豚肉・豆腐・ツナ・油揚げ・みそ 牛乳・豚肉・大豆・わかめ・ちりめん・ホイップ

白菜・玉ねぎ・人参・しめじ・椎茸・グリンピース・ほうれん草・もやし・きゃべつ 玉ねぎ・人参・とうもろこし・ブロッコリー・えのき・にら 白菜キムチ・たくあん・きゃべつ・玉ねぎ・人参・白菜・椎茸・しなちく

牛乳・いか・豚肉・ちくわ・うずら卵・鶏団子 牛乳・鶏肉・ベーコン・わかめ・みそ

こめ・じゃが芋・マヨネーズ・かたくり粉・さとう・油 ソフトめん・ごま・デザート・さとう・油

玉ねぎ・きゃべつ・人参・とうもろこし・かぼちゃ・しめじ 玉ねぎ・人参・きゃべつ・もやし・もも缶

７４３kcal

６７５kcal

27

小麦パン・マカロニ・春雨・ごま・メープル・パン粉・さとう・油

28 29

こめ・じゃが芋・さつま芋・ごま・油

こめ・マヨネーズ・かたくり粉・さとう・油

牛乳・マヨたまカツ・ハム・豆腐・油揚げ・みそ 牛乳・鶏肉・なると・クリーム・鶏卵・のり 牛乳・大豆・豚肉・チーズ・ハム・わかめ・豆腐

７４４kcal ９０２kcal ８０１kcal ７８４kcal ７５９kcal

こめ・春雨・さとう・油

12 13

こめ・さつま芋・こんにゃく・薄力粉・さとう・油うどん・さつま芋・バター・さとう・油 こめ・じゃが芋・マヨネーズ・さとう・油

8

こめ・かたくり粉・デザート・さとう・油 小麦パン・かたくり粉・さとう・油 こめ・じゃが芋・さつま芋・こんにゃく・ごま・さとう・油 こめ・こんにゃく・ごま・さとう・油

いい歯の日

７０４kcal ７２８kcal
牛乳・豚肉・さつま揚げ・ちくわ

こめ・里芋・こんにゃく・ごま・さとう・油

ぜんまい・玉ねぎ・きゃべつ・人参・ほうれん草・大根・椎茸・えのき・なめこ・ねぎ

牛乳・豚肉・鶏肉・大豆・油揚げ・みそ

1

８２７kcal

月 火 水 木 金
キラッと魚沼２０

人参・玉ねぎ・いんげん・大根 人参・玉ねぎ・小松菜・もやし・えのき・とうもろこし

22

25 26

2118 19 20

７４５kcal
牛乳・豚肉・豆腐・かつお節

こめ・さつま芋・じゃが芋・マヨネーズ・さとう・油

ブロッコリー・きゃべつ・人参・なめこ・えのき

玉ねぎ・椎茸・とうもろこし・グリンピース・たくあん・きゃべつ・人参・大根・小松菜・竹の子・きくらげ

使われている主な黄の食品

牛乳・豚肉・鶏卵・油揚げ・うずら卵 牛乳・あじフライ・チーズ・みそ

牛乳・ちくわ・豚肉・鶏肉・豆腐・青のり・みそ

牛乳・大豆・豚肉・油揚げ・みそ

14

牛乳・大豆・豚肉・豆腐・ツナ

人参・椎茸・玉ねぎ・竹の子・小松菜・もやし・しめじ

使われている主な赤の食品

使われている主な緑の食品

牛乳・豚肉・うずら卵・かつお節・ヨーグルト

7

エネルギー（kcal） ７５０kcal
牛乳・大豆・豚肉・ベーコン

4 5 6振休

８０３kcal ７６５kcal ８７１kcal

15
玉ねぎ・人参・もやし・小松菜・とうもろこし・きゃべつ 人参・ごぼう・椎茸・ほうれん草・もやし・玉ねぎ 人参・ごぼう・しなちく・いんげん・大根・えのき・白菜

11

１１ 月 献 立 表

切干大根
焼きそば風ミート大豆

ごはん

肉じゃが汁主食

ごはん

手作り
スイートポテト

たまごカレー

五目きんぴら

カレーうどん

さつま芋

ごはん

ちくわの

いそべ天 ２本

さつま汁

ブロッコリー
サラダ

食パン ２枚

なめこ汁 ごはん

マヨたまカツ

キムタク
ごはん

麻婆丼

うどん

ごはん

小松菜
おかか和え

あじフライ

五目チャーハン

たくあん
サラダ

もやしの
しょう油
フレンチ青りんご

ゼリー

ほうれん草の
ごま和え大豆の

チリコンカン

ピリ辛

こんにゃく

炒め

汁物

磯浸し

魚沼雪合戦

もち米団子

わかめ
スープ

キャベツ
スープ

副菜 主菜

レーズンコッペパン

かぼちゃと

ツナの

サラダ

魚沼たっぷり
秋の甘酒
みそ汁

魚沼
紅白和え

フレンチ
サラダ

白身魚の
香草チーズ
焼き

ワンタン
スープ

ピーチ

ヨーグルト

大豆とツナの
マヨサラダ

有機栽培米

じゃが芋と
小松菜の
みそ汁

秋の味覚
ポトフ

ごはん
鶏ごぼう
スープ

メープル

わかめと

ツナの

和え物

マカロニ

グラタン

スイートポテト

サラダ

手作り

コーヒーゼリー

ソフトめん

青じそ大根

じゃこサラダ

ごはん

レンコン

サラダ

じゃがチゲ汁
五目うま煮丼

ミートソースもやし

たっぷり丼

いかの

ガーリック

バター焼き

車麩で
肉じゃが風

おでん汁
ごはん

松風焼

しらたきの
ツルツル
炒め

じゃが芋と
わかめの
みそ汁

ごはん

うおぬまっち

１１月１日（金）は

魚沼市統合２０周年です。
給食でも２０周年をお祝
いする献立、『キラッと
魚沼２０』を統一献立で
提供します。魚沼の食材
や行事と絡んだものと
なっております。

大根の
みそ汁

豆味噌

ポテト

サラダ

豆腐の
中華煮

厚揚げと
大根の

オイスター煮

たくあんと

カレマヨ

サラダ
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