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　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、旬
しゅん

の大根
だいこん

を使
つか

ったカ

レー煮
に

です。旬
しゅん

の大根
だいこん

をおいしくいただきましょう。

★酒
さ け

★みそ

★砂糖
さ と う

・にんじん

・油
あぶら

ごはん、じゃがいも、
さとう、チョコケーキ

油、ハヤシル
ウ、デミグラ
スソース

◇◇鉄火
て っ か

みそ◇◇

＜材料
ざいりょう

4人分
に ん ぶ ん

＞ ＜作
つ く

り方
か た

＞

・乾燥
か ん そ う

大豆
だ い ず

①乾燥
かんそう

大豆
だいず

は洗
あら

って大豆
だいず

を一晩
ひとばん

水
みず

につけて戻
もど

す。

②ごぼうは笹
ささ

がき、にんじんは短
みじか

い千切
せんぎ

りにする。

③①の大豆
だいず

の水気
みずけ

を切
き

って、１５０～１６０度
ど

の

　油
あぶら

でゆっくり素揚
す あ

げする。

④フライパンに油
あぶら

を入
い

れ、にんじん、ごぼうを炒
いた

　める。

⑤混
ま

ぜた★の調味料
ちょうみりょう

と、③の大豆
だいず

を加
くわ

えて、汁
しる

け

　がなくなるまで炒
いた

めたらできあがり。

・揚
あ

げ油
あぶら

・ごぼう

23 月 ぶた肉 牛乳、チーズ
ブロッコリー、にんじ
ん、トマト

キャベツ、コーン、きゅうり、にんにく、
たまねぎ、マッシュルーム

作
つく

ってみよう！ 20 金
タラ、だいず、みそ、
ぶた肉

牛乳、こんぶ にんじん、かぼちゃ
ゆず、レモン汁、かぶ、キャベツ、きゅう
り、だいこん、ねぎ、しめじ、ごぼう

ごはん、ほうとうめ
ん、かたくりこ、
さとう

油

ねぎ、はくさい、えのきたけ、しらたき、
みかん

ゆでうどん、くろざと
う、さつまいも、さと
う

油、ごま

油、ごま、
カレールウ19 木

ぶた肉、あつあげ、とう
ふ、とうにゅう、とり
肉、みそ、ツナフレーク

牛乳、ちりめん にんじん
だいこん、たまねぎ、キャベツ、きゅうり、
コーン、しょうが、れんこん、ねぎ、
つきこん

ごはん、パンこ、
さとう

18 水
やきどうふ、ぶた肉、
かまぼこ

牛乳 にんじん、こまつな

ごはん、はるさめ、
さとう、かたくりこ、
カクテルゼリー

油、ごま油

17 火
ぶり、とうふ、みそ、
だいず

牛乳、もずく にんじん、こまつな
しょうが、キャベツ、きゅうり、もやし、
ねぎ、カリカリ梅

ごはん、こむぎこ、
パンこ、さとう、
じゃがいも

油、ごま

16 月
ぶた肉、あつあげ、み
そ、だいず

牛乳、脱脂粉
乳、ヨーグルト

チンゲンサイ、にんじ
ん、にら

ねぎ、もやし、えのきたけ、たまねぎ、
しいたけ、しょうが、にんにく、たけのこ、パイ
ンかん、りんごかん、ももかん、みかんかん

13 金
さば、とうふ、ぶた肉、
みそ、だいず、かつおぶ
し

牛乳 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、もやし、コーン

ごはん、さとう、じゃ
がいも、かたくりこ

油、ねりご
ま、ごま

12 木 ぶた肉
牛乳、かんて
ん、海草ミック
ス

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

ごはん、さとう、
だまこもち

ノンエッグマ
ヨネーズ、
油、ごま

　今月
こんげつ

のヘルシオDAYは、１３日
にち

です。「ごま豚汁
とんじる

」には、いつもの豚汁
とんじる

に

「すりごま」を加
くわ

えています。ごまなどの油脂分
ゆ し ぶ ん

の多
おお

い食材
しょくざい

は、香
こう

ばしい香
かお

り

とコクで、塩分
えんぶん

控
ひか

えめでもおいしく感
かん

じることができます。ぜひ、ご家庭
か て い

の料
りょ

理
うり

でも、ごまやアーモンドなどの食材
しょくざい

を活用
かつよう

して、おいしい減塩
げんえん

料理
りょうり

を作
つく

って

みてください。

10 火
たまご、ツナフレーク、
なっとう、ぶた肉、糸か
まぼこ

牛乳、ひじき
にんじん、のざわなづ
け、きぬさや

たまねぎ、しいたけ、たくあん、
えのきたけ、ごぼう、きりぼしだいこん

ごはん、はるさめ、
さとう

油、ごま

11 水
ほっけ、さつまあげ、
とうふ、だいず、
肉だんご、みそ

牛乳 にんじん、さやいんげん
しょうが、つきこん、だいこん、ねぎ、
ごぼう

ごはん、じゃがいも、
さとう

ごま油、ご
ま、油

ごはん、じゃがいも、
キャラメルプリンの素

ごま、ごま
油、カレー
ルウ、油

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

」
9 月

ツナフレーク、だいず、
とり肉、ぶた肉、
かつおぶし、みそ

牛乳、ひじき にんじん、にら
キャベツ、きゅうり、しらたき、ねぎ、
はくさい、まいたけ、ごぼう、たまねぎ、
しょうが、つきこん

ヘルシオ（減
へ

る塩
し お

）DAY
6 金

ほき、ツナフレーク、
かつおぶし、肉だんご

牛乳、チーズ、
わかめ

バジル、にんじん、ブ
ロッコリー、こまつな

5 木
だいず、がんもどき、
うずらたまご、とり肉、
ツナフレーク、みそ

牛乳、こんぶ にんじん、こまつな
だいこん、こんにゃく、きゅうり、もやし、
ごぼう

ごはん、さといも、
さとう、かたくりこ

ごま、ごま
油、油

にんにく、キャベツ、きゅうり、たまねぎ ごはん、パンこ

オリーブ油、
ごま、ごま油、
ノンエッグマヨ
ネーズ

もやし、ごぼう、ねぎ、だいこん、
つきこん、たまねぎ、コーン

ごはん、さとう、
さつまいも

ねりごま、
ごま

4 水
ウインナー、とり肉、
ショルダーベーコン

牛乳、脱脂粉
乳、チーズ

にんじん、こまつな、ブ
ロッコリー、パセリ

キャベツ、きゅうり、コーン、たまねぎ、
はくさい、しめじ

パン、マカロニ、さと
う、きなこクリーム

オリーブ油、生
クリーム、ベ
シャメルソース

　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「和食
わしょく

で栄養
えいよう

バランス◎」をテーマに、10日
と お か

に実施
じ っ し

します。和
わしょ

食
く

の基本
き ほ ん

は、主食
しゅしょく

のごはんに、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

った主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

を組
く

み合
あ

わ

せた食事
しょくじ

です。当日
とうじつ

は、おいしい柏崎産
かしわざきさん

コシヒカリのごはんに、「きりざい」

をのせていただきましょう。

日付 曜日

2 月
とり肉、ツナフレーク、
とうふ、たまご

１２月の給食予定&材料表
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

2024年12月　柏崎市中央地区学校給食共同調理場

　　　和食
わ し ょ く

で栄養
え い よ う

バランス◎ 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)

牛乳、わかめ にんじん、こまつな
キャベツ、きゅうり、こんにゃく、
たまねぎ、えのきたけ、しょうが

ごはん、さとう、
かたくりこ

ごま、ごま
油、油

3 火
さけ、とうふ、ぶた肉、
だいず、みそ

牛乳、チーズ にんじん、こまつな

だい こん に

大根のカレー煮

わ


