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今月
こんげつ

の減
へ

る塩
しお

おすすめポイントは「風味
ふうみ

」

　毎月
まいつき

19日
にち

は、食育
しょくいく

の日
ひ

です。柏崎市
かしわざきし

では、毎月
まいつき

19日
にち

前後
ぜんご

に、市
し

内
ない

の

保育園
ほいくえん

、小学校
しょうがっこう

、中学校
ちゅうがっこう

で合同
ごうどう

メニューを味
あじ

わいます。今月
こんげつ

は、節
せつ

分
ぶん

に

ちなみ、柏崎
かしわざき

産
さん

の大豆
だいず

を使
つか

った「大豆
だいず

とひじきのチーズ焼
や

き」です。

あつあげ、さつまいも、
ハム、とり肉

牛乳 にんじん
だいこん、ねぎ、しいたけ、ごぼう、きゅうり、
コーン、きりぼしだいこん

ごはん、じゃがいも、
さとう、こむぎこ、
かたくりこ

ごま、ごま油、
油、ﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙ
ｿｰｽ

にんじん、ブロッコ
リー、こまつな

たまねぎ、ねぎ、はくさい、ごぼう ごはん、さといも
ごま、油、
マヨネーズ

ベーコン、あつあげ、
とり肉、さけ

牛乳、のり28 火

　今月
こんげつ

のヘルシオDAYは9日
ここのか

です。主菜
しゅさい

の鶏
とり

のみそマスタード焼
や

きは、味付
あじつ

け

にみそとマスタードを使
つか

っています。マスタードを入
い

れることによって風味
ふうみ

が

増
ま

し、少
すく

ない塩分
えんぶん

でもおいしく食
た

べることができます。味
あじ

わってみましょう。

　

にんじん、こまつな
たまねぎ、しいたけ、えのきたけ、だいこん、ねぎ、
つきこん、キャベツ、コーン

ごはん、さとう、
さといも

油、ごま、
ごま油

いか、とうにゅう、ベー
コン、ハム

牛乳、ちりめん
チンゲンサイ、
にんじん、こまつな

ねぎ、しょうが、はくさい、たまねぎ、キャベツ、
にんにく

ごはん、かたくりこ、さと
う、はるさめ、じゃがいも

ごま油、油、
ごま

たまご、ツナ、だいず、
みそ、うち豆、ぶた肉、
かつおぶし、ハム

牛乳、ひじき、
わかめ

　今年度
こ ん ね ん ど

、中央調理場
ち ゅ う お う ち ょ う り じ ょ う

では、月
つ き

に１回
か い

ヘルシオ(減
へ

る塩
し お

)DAYを行
おこな

っています。

　新潟県民
に い が た け ん み ん

は塩
し お

をとりすぎているという現状
げ ん じ ょ う

があります。健康
け ん こ う

な体
からだ

づくりのた

めには、塩
し お

のとりすぎはよくありません。すこしずつでも減塩
げ ん え ん

ができるよう、

毎月
ま い つ き

「減
へ

る塩
し お

おすすめポイント」を紹介
し ょ う か い

します。ご家庭
か て い

でも参考
さ ん こ う

にしてみてく

ださい。

とうふ、ぶた肉、
うち豆、みそ、たまご、
さけ

牛乳
にんじん、
ほうれんそう、にら

ねぎ、かぶ、もやし、きりぼしだいこん、しょうが、
にんにく、たけのこ、ぜんまい、まいたけ

ごはん、むぎ、白玉も
ち、さとう、ゼリー

ごま、ごま油

つきこん、たけのこ、れんこん、だいこん、ねぎ、
えのきたけ、しょうが、ごぼう、たくあん

ごはん、さとう、かたく
りこ

油、アーモン
ド、ごま

ぶた肉、だいず、
ウインナー

牛乳、ひじき、
チーズ

ぶた肉、とうふ、とり肉、
みそ、だいず、おから、
なっとう

牛乳
ピーマン、にんじん、
のざわなづけ

17 金 にんじん、こまつな、
パセリ

たまねぎ、にんにく、はくさい、きゅうり、コーン、
キャベツ、こんにゃく

あぶらあげ、ぶた肉、
みそ、とり肉、
こうやどうふ、だいず

牛乳、のり こまつな、にんじん
もやし、だいこん、ねぎ、ごぼう、えだまめ、しょう
が、れんこん

ごはん、じゃがいも、
かたくりこ、さとう

ごま、油

さば、みそ、あつあげ、と
り肉、ハム、かつおぶし

牛乳

16

15 水

ごはん、さとう、じゃが
いも

油、ごま、
オリーブ油

ごはん、はるさめ、かたく
りこ、さとう、ホットケー
キミックス

ごま、ごま
油、油

ツナ、ぶた肉、とり肉、
だいず

牛乳、海草ミッ
クス、脱脂粉乳

にんじん、トマト
キャベツ、きゅうり、コーン、セロリ、たまねぎ、
しょうが、にんにく

ごはん、チョコレート、
プリンの素

ごま、ごま油、
油、カレールウ14 火

☆ビビンバは、韓国
かんこく

で体
からだ

によい食
た

べ方
かた

として古
ふる

くから伝
つた

えられている「五味五色
ごみごしょく

」とい

　う考
かんが

え方
かた

が表
あらわ

れている料理
りょうり

であるため取
と

り入
い

れた。ビビンバの具
ぐ

は、柏崎
かしわざき

の地場産物
じばさんぶつ

　を組
く

み合
あ

わせて考
かんが

えた。

☆汁物
しるもの

は、家
いえ

でよく冬
ふゆ

に食
た

べる食材
しょくざい

を使
つか

って、冬
ふゆ

の味覚
みかく

スープというネーミングにし

　た。

蒼
あお

都
と

さんの献立
こんだて

は２４日
にち

（金
きん

）に登場
とうじょう

します♪

金

13 月

にんじん、こまつな
だいこん、ねぎ、えのきたけ、なめこ、しいたけ、
ごぼう、キャベツ

ごはん、さとう、
さといも

木

ごま油、ノン
エッグマヨネー
ズ、ごま

ｵﾘｰﾌﾞ油、ｶﾚｰﾙ
ｳ、ｱｰﾓﾝﾄﾞ、ﾃﾞﾐ
ｸﾞﾗｽｿｰｽ

ウインナー、たまご、
ハム、だいず

牛乳
にんじん、
ほうれんそう

だいこん、たまねぎ、キャベツ、えだまめ
パン、じゃがいも、
さとう、マカロニ、
りんごゼリー

バター、
オリーブ油

ハム、ぶた肉、えび、
いか、きなこ、
とうにゅう、おから

牛乳

にんじん、たいな
しいたけ、はくさい、ねぎ、しょうが、たまねぎ、
きゅうり

ごはん、さとう、かたく
りこ、じゃがいも

ごま油、ノン
エッグマヨネー
ズ

さんま、とうふ、ゆば、
糸かまぼこ

牛乳、こんぶ、
のり

にんじん、みつば、こ
まつな

しょうが、にんにく、えのきたけ、ねぎ、はくさい、
しらたき、もやし

ごはん、ざらめ、ふ、
ミルメークコーヒー

ごま

にんじん、
チンゲンサイ

きゅうり、もやし、たまねぎ、はくさい、しいたけ、
しょうが、にんにく、たけのこ

だいず、とうふ、ぶた肉、
とり肉、たまご、ウイン
ナー

牛乳

こまつな、にんじん
キャベツ、なめたけ、ごぼう、ねぎ、だいこん、
はくさい、つきこん、しそ

ごはん、さといも、すい
とん、黒糖

比角
ひ す み

小学校
し ょ う が っ こ う

の６年生
ね ん せ い

は家庭科
か て い か

で「１食分
し ょ く ぶ ん

の献立
こ ん だ て

」を考
かんが

える学習
が く し ゅ う

をしました。

　献立
こ ん だ て

を考
かんが

えるときのポイントは、以下
い か

の４つです。

 ① 主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁
し る

物
も の

をそろえて、栄養
え い よ う

バランスばっちり！

 ② 季節感
き せ つ か ん

を大切
た い せ つ

に。旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

、地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

を取
と

り入
い

れよう！

 ③ 味
あ じ

のバランスはどうかな？料理
り ょ う り

の組合
く み あ わ

せを考
かんが

えよう！

 ④ 自分
じ ぶ ん

のこだわりのポイントを考
かんが

えよう！

　さらに、レベルアップを目指
め ざ

すために、５つの食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

から合計
ご う け い

１５個
こ

以上
い じ ょ う

の食品
し ょ く ひ ん

を使
つ か

って

いるか、チェックしました。

石井
いしい

　蒼
あお

都
と

さん考案
こうあん

！

　「地場産物
じばさんぶつ

ビビンバ　冬
ふゆ

の味覚
みかく

スープ　みかんゼリー　牛乳
ぎゅうにゅう

」 みそ、とり肉、たまご、
ベーコン、とうふ、
おから、ツナ

牛乳

にんじん、こまつな キャベツ、たまねぎ、しめじ、もやし、コーン
ごはん、じゃがいも、パ
ンこ、さとう

3 金

6 月

7 火

8 水

☆こだわりのポイント☆
9 木

10

油

ツナ、とり肉、とうふ、
ぶた肉、みそ

牛乳、のり こまつな、にんじん
キャベツ、しょうが、ごぼう、ねぎ、だいこん、
つきこん

ごはん、かたくりこ、
じゃがいも

油

かつおぶし、かまぼこ、
ぶた肉、みそ、だいず、
油あげ

牛乳、小いわし

2月の給食予定&材料表

にんじん、トマト
セロリ、たまねぎ、しょうが、にんにく、マッシュ
ルーム、だいこん、きゅうり、コーン、いよかん

ソフトめん、さとう 油

ぶた肉、とり肉、たまご、
ツナ、とうふ、かつおぶし、
みそ、だいず、油あげ

牛乳、ちりめん、
のり、わかめ

にんじん
しょうが、ごぼう、きゅうり、キャベツ、たまねぎ、
ねぎ、えのきたけ

ごはん、さとう、じゃが
いも

油

ぶた肉、だいず、ハム 牛乳

2023年２月　柏崎市中央地区学校給食共同調理場 

2 木

体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギー源になる(黄)

日付 曜日

1 水

20 月

21 火

22 水

24 金

27 月

比角
ひすみ

小学校
しょうがっこう

 ６ 年生
ねんせい

が

考
かんが

えた献立
こんだて

が登場
とうじょう

します！

ヘルシオ（減
へ

る塩
しお

）DAY

大豆
だいず

とひじきのチーズ焼
や

き
今月
こんげつ

のごち旅
たび

は

宮崎県
みやざきけん

　中央調理場
ちゅうおうちょうりじょう

では、全国
ぜんこく

各地
かくち

のおいしいものを出
だ

す

「ぶらり、ごちそうの旅
たび

」略
りゃく

して「ごち旅
たび

」を実施
じっし

し

ています。

　今月
こんげつ

は、宮崎県
みやざきけん

発祥
はっしょう

の鶏肉
とりにく

料理
りょうり

のチキン南蛮
なんばん

、生産
せいさん

量
りょう

が日本一
にほんいち

の切干大根
きりぼしだいこん

を使
つか

ったサラダ、郷土料理
きょうどりょうり

のざ

ぶ汁
じる

を味
あじ

わいます。


