


1群 2群 3群 4群 5群 6群
豆腐・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

　大分
おおいた

県
けん

のソウルフードである「とり天
てん

」や「だんご汁
じる

」、大分県
おおいたけん

日田市
ひ た し

で

栽培
さいばい

が盛
さか

んな梅
うめ

を使
つか

った「梅
うめ

マヨあえ」が登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに！

１０月の給食予定&材料表

にら、にんじん
こまつな

にんにく、たまねぎ、コーン、きゅうり
なめこ、ねぎ、だいこん

ごはん、じゃがいも
さとう、片栗粉

ごま、油
ノンエッグ
マヨネーズ

3 火
やきどうふ、ぶた肉
かつおぶし

牛乳
ししゃも

にんじん、こまつな
しそ

しらたき、たまねぎ、ねぎ、はくさい
えのきたけ、もやし

2023年10月　柏崎市中央地区学校給食共同調理場

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

ごはん、さとう
片栗粉

油、ごま油

2 月
ぶた肉、ハム、だいず
あつあげ、みそ

牛乳

牛乳 にんじん、こまつな
たまねぎ、しいたけ、だいこん、ねぎ
ごぼう、つきこん、キャベツ

ごはん、いももち
片栗粉、さとう

油、ごま
ノンエッグ
マヨネーズ

4 水
ぶた肉、だいず
ウインナー、ツナ
ミックスビーンズ

牛乳、チーズ
ピーマン、トマト
にんじん、ブロッコリー

にんにく、たまねぎ、キャベツ、きゅうり
ごぼう、セロリ

パン、じゃがいも
片栗粉

油、ごま
オリーブ油

5 木
とうふ、たまご、みそ
とり肉、ぶた肉、ちくわ

にんじん、こまつな
しょうが、だいこん、ねぎ、つきこん
ごぼう、キャベツ

ごはん、じゃがいも
さとう、片栗粉

油

10 火
いか、ハム、とうふ
豆乳、ベーコン

牛乳 にんじん、こまつな
ねぎ、しょうが、にんにく、もやし
きゅうり、しらたき、はくさい、たまねぎ

ごはん、じゃがいも
はるさめ、さとう
片栗粉

油、ごま
ごま油

6 金
いわし、とうふ、ツナ
だいず、ぶた肉、みそ

牛乳、のり

にんじん、ほうれんそう
たまねぎ、マッシュルーム、きゅうり
コーン、りんご

ソフトめん、じゃがいも
リンゴジュース、さとう
ゼリーのもと

オリーブ油
ホワイトルウ
ベシャメルソー
ス

12 木 ほっけ、ぶた肉、ハム 牛乳 にんじん、こまつな
しょうが、にんにく、しらたき、たまねぎ
しいたけ、ごぼう、まこもたけ、コーン

ごはん、じゃがいも
さとう

ごま油
油、ごま

11 水
豆乳、だいず、とり肉
ハム、ベーコン

牛乳、チーズ

にんじん、こまつな
たまねぎ、ねぎ、えのきたけ、れんこん
もやし

ごはん、小麦粉
パン粉

油
アーモンド

16 月 ぶた肉
牛乳、チーズ
ちりめん

にんじん、こまつな
チンゲンサイ

ねぎ、しいたけ、しょうが、たけのこ
はくさい、えのきたけ、きゅうり

ごはん、しゅうまい皮
はるさめ、さとう
片栗粉

ごま油
ごま

13 金
とうふ、だいず、豆乳
ぶた肉、とり肉、みそ

牛乳、わかめ

にら、にんじん
こまつな

ねぎ、もやし、しょうが、メンマ
しいたけ、にんにく、キャベツ、たくあん

ごはん、じゃがいも
ﾜﾝﾀﾝ皮、片栗粉
さとう

油、ごま油
ごま

18 水
ぶた肉、たまご
あつあげ、みそ

牛乳
かたくちいわし

こまつな、にんじん
にら

もやし、きりぼしだいこん、しょうが、キムチ
たけのこ、はくさい、にんにく、えのきたけ

ごはん、はるさめ
さとう

ごま
ごま油

17 火
ぶた肉、とり肉
レバー、かつおぶし

牛乳
しおこんぶ

30 月

27 金

26 木

25 水

24 火
たくあん、ごぼう、しめじ、つきこん
ねぎ、れんこん

ごはん、さといも
さとう

ごま、油

あつあげ、ぶた肉
ハム、かつおぶし

牛乳、わかめ23 月

にんじん、こまつな
たまねぎ、しょうが、もやし、えのきたけ
ねぎ

ごはん、じゃがいも
米粉、片栗粉、さとう

ごま

にんじん、こまつな
しょうが、だいこん、ねぎ、つきこん
しいたけ、ごぼう、キャベツ、コーン

ごはん、さといも
さとう

ごま
ごま油

19 木 ぶた肉、とり肉、だいず
こうやどうふ、みそ

牛乳、ひじき
のり、わかめ
ちりめん

だいこん、ねぎ、えのきたけ、なめこ
ごぼう、しいたけ、きく、もやし

ごはん、くるまふ
小麦粉、パン粉
さとう

20 金
さば、とうふ、ハム
とり肉、かつおぶし
みそ

牛乳

にんじん、こまつな

なっとう、ぶた肉
さつまあげ

牛乳
くきわかめ

さけ、とうふ、だいず
みそ

牛乳、わかめ にんじん、こまつな

ぶた肉、とり肉
だいず、かつおぶし
みそ

牛乳 にんじん、こまつな

ほき、だいず
ウィンナー

牛乳、チーズ
ひじき

バジル、にんじん
トマト

にんじん、さやいんげん
のざわな

31 火 とり肉、ツナ、豆乳 牛乳、わかめ
にんじん、トマト
かぼちゃ

セロリ、たまねぎ、しょうが、にんにく
しめじ、エリンギ、きゅうり、キャベツ

ごはん、さつまいも
プリンの素、さとう

油、ごま油
カレールウ

油、ごま油
ごま

油、ごま油
ごま

にんにく、キャベツ、きゅうり、コーン
セロリ、たまねぎ

パン、じゃがいも
パン粉、さとう
いちごジャム

オリーブ油

ごぼう、だいこん、ねぎ、にんにく
しょうが、キャベツ、うめ

ごはん、さといも
ほうとう、片栗粉
小麦粉

ごま油、油
ノンエッグ
マヨネーズ

たまねぎ、ねぎ、えのきたけ、キャベツ
ごはん、じゃがいも
さとう

マヨネーズ
ごま

牛乳
にら、にんじん
こまつな

しょうが、たけのこ、しいたけ、にんにく
ねぎ、えのきたけ、もやし、きりぼしだいこん

ごはん、はるさめ
はるまき皮、片栗粉
さとう

ぶた肉、とうふ、ハム
たまご

給食
きゅうしょく

で味
あ じ

わおう！日本全国
に ほ ん ぜ ん こ く

　旅
た び

気分
き ぶ ん

♪　～ぶらりごちそうの旅
た び

～

　中央調理場
ちゅうおうちょうりじょう

の給食
きゅうしょく

では、「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。全国各地
ぜ ん こ く か く ち

の料理
り ょ う り

を味
あ じ

わうことで、様々
さ ま ざ ま

な食文化
し ょ く ぶ ん か

を知
し

り、

新潟県
に い が た け ん

の食
しょく

の魅力
み り ょ く

も再発見
さ い は っ け ん

する機会
き か い

になればと思
お も

います。

≪　今月
こ ん げ つ

のごち旅
た び

は、大分県
お お い た け ん

　≫

かしわざき食育
しょくいく

５か条
じょう

の日
ひ

献立
こ ん だ て

し　　食卓
しょくたく

に旬
しゅん

の食材
しょくざい

、地元
じ も と

の野菜
や さ い

　中央調理場
ちゅうおうちょうりじょう

では、毎月
まいつき

１回
かい

「かしわざき食育
しょくいく

５か条
じょう

の

日
ひ

献立
こんだて

」を実施
じ っ し

しています。今月
こんげつ

は「食卓
しょくたく

に旬
しゅん

の食材
しょくざい

、

地元
じ も と

の野菜
や さ い

」をテーマに、12日
にち

に実施
じ っ し

します。柏崎
かしわざき

地域
ち い き

の特産物
とくさんぶつ

である「まこもたけ」を使
つか

ったごま酢
す

あえが登
とう

場
じょう

します。旬
しゅん

のまこもたけをおいしくいただきましょ

う。

ヘルシオ（減
へ

る塩
し お

）DAY

今月
こ ん げ つ

の減
へ

る塩
し お

おすすめポイントは「うま味
み

の相乗
そうじょう

効果
こ う か

」

　今月
こんげつ

のヘルシオDAYは、17日
にち

です。「こぶたくサラダ」には、塩昆布
し お こ ん ぶ

と

かつお節
ぶし

が入
はい

っています。昆布
こ ん ぶ

に含
ふく

まれるグルタミン酸
さん

と、かつお節
ぶし

に含
ふく

ま

れるイノシン酸
さん

を組
く

み合
あ

わせることで、うま味
み

が飛躍的
ひ や く て き

に強
つよ

くなることが知
し

られており、それを「うま味
み

の相乗
そうじょう

効果
こ う か

」と呼
よ

びます。うま味
み

の相乗効果
そうじょうこうか

を

活用
かつよう

することで、塩分
えんぶん

を控
ひか

えても味
あじ

の満足感
まんぞくかん

がアップするので、おいしさは

そのままで減塩
げんえん

することができますよ♪

　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日前後
に ち ぜ ん ご

に、市内
し な い

の保育
ほいくえ

園
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、新潟県産
にいがたけんさん

の米粉
こ め こ

を使
つか

ったつくねです。おいしくいただきましょう。

こめ こ

米粉のもっちりつくね


