
   

1
ぎゅうにゅう

こ 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 kcal 中 kcal 小 625 kcal 中 780 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 23.4 g 中 27.7 g

塩分 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 g 中 g 小 2.4 g 中 2.7 g

4 5 6 7 8
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 kcal 中 kcal 小 670 kcal 中 837 kcal 小 601 kcal 中 777 kcal 小 592 kcal 中 779 kcal 小 587 kcal 中 742 kcal

たんぱく質 小 g 中 g 小 25.4 g 中 31.5 g 小 32 g 中 38.2 g 小 25.7 g 中 32.5 g 小 30.4 g 中 36.4 g

塩分 小 g 中 g 小 2.5 g 中 2.9 g 小 2.5 g 中 2.8 g 小 3 g 中 3.3 g 小 2.5 g 中 2.8 g

11 12 13 14 15
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 658 kcal 中 878 kcal 小 733 kcal 中 896 kcal 小 594 kcal 中 797 kcal 小 600 kcal 中 781 kcal 小 629 kcal 中 802 kcal

たんぱく質 小 30.2 g 中 37.7 g 小 28.7 g 中 37.7 g 小 23.2 g 中 39 g 小 24.1 g 中 34.2 g 小 20.4 g 中 24.1 g

塩分 小 2.3 g 中 2.6 g 小 2.1 g 中 2.4 g 小 2.6 g 中 2.9 g 小 1.5 g 中 1.8 g 小 3.2 g 中 3.5 g

18 19 20 21 22
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 672 kcal 中 841 kcal 小 667 kcal 中 786 kcal 小 605 kcal 中 755 kcal 小 592 kcal 中 869 kcal 小 640 kcal 中 887 kcal

たんぱく質 小 31.3 g 中 37.5 g 小 29.9 g 中 32.2 g 小 29.9 g 中 35.3 g 小 22.3 g 中 32.6 g 小 28.2 g 中 35.3 g

塩分 小 2.4 g 中 2.7 g 小 3.2 g 中 3.6 g 小 2.1 g 中 2.4 g 小 2.7 g 中 3 g 小 2 g 中 2.3 g

25 26 27 28 29
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ん

だ

て

エネルギー 小 694 kcal 中 865 kcal 小 614 kcal 中 781 kcal 小 577 kcal 中 710 kcal 小 592 kcal 中 844 kcal 小 584 kcal 中 737 kcal

たんぱく質 小 29.2 g 中 34.9 g 小 26.3 g 中 34.2 g 小 24 g 中 29.4 g 小 22.3 g 中 29.9 g 小 25.2 g 中 34 g

塩分 小 2.9 g 中 3.2 g 小 2 g 中 2.3 g 小 2.3 g 中 2.6 g 小 2.7 g 中 3 g 小 2.7 g 中 3.1 g
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七谷共同調理場
Tel  （52）0943
Fax （52）21502024年 11月 きゅうしょくだより

都合により献立の一部が変更になる場合があります。ご了承ください。

お家の人と一緒によみましょう。

　11/1（金）

　　　小学校
　　　1年生保護者給食試食会

　  新潟県
に い が た け ん

では農林
の う り ん

水産業
す い さ ん ぎ ょ う

に関
か ん

する理解
り か い

を深
ふ か

めることを目的
も く て き

に、「新潟
に い が た

県
け ん

教育
き ょ う い く

月間
げ っ か ん

」である１１月
が つ

を

「米飯給食
べ い は ん き ゅ う し ょ く

、地場産給食
じ ば さ ん き ゅ う し ょ く

推進
す い し ん

月間
げ っ か ん

」とし、「きらっと新潟米
に い が た ま い

☆地場
じ ば

もん献立
こ ん だ て

」を実施
じ っ し

することになり

ました。

　 加茂市
か も し

は、加茂
か も

産
さ ん

のお米
こ め

やしいたけ、ル・レクチェを中心
ち ゅ う し ん

に新潟県
に い が た け ん

の食材
し ょ く ざ い

をたっぷり使
つ か

った献立
こ ん だ て

を

提供
て い き ょ う

します。夏休
な つ や す

みに加茂市内
か も し な い

の栄養士
え い よ う し

が考
かんが

えた献立
こ ん だ て

です。加茂
か も

産
さ ん

の食材
し ょ く ざ い

、新潟
に い が た

県産
け ん さ ん

の食材
し ょ く ざ い

を存
ぞんぶ

分
ん

に味
あ じ

わいましょう。



今月の目標

お家の人と一緒によみましょう。

　

　
　食

た

べ物
もの

にはいちばんおいしく

て栄養
えいよう

たっぷりな時期
じき

、「旬
しゅん

」

があります。旬
しゅん

とは自然
しぜん

の中
なか

で

ふつうに育
そだ

てた野菜
やさい

や果物
くだもの

がと

れる季節
きせつ

や、魚
さかな

がたくさんとれ

る季節
きせつ

のことで、食
た

べ物
もの

によっ

てその時期
じき

は違
ちが

いますが、いち

ばんおいしくて栄養
えいよう

もたっぷり

です。旬
しゅん

のものをたべること

で、自然
しぜん

のめぐみや四季
しき

の変化
へんか

も感
かん

じてみましょう。

なましょく

　　成長期の子どもたちに大
切なカルシウムが多いのはこ
まつなです。こまつなは、ほう
れんそうの約３．５倍のカルシ
ウムが含まれています。その

ほか、βカロテンやビタミンC、
鉄も含まれています。


