
日

(曜)

2
(金) よつばジャンボえんそくの予備日

よ び び

　がっこうきゅうしょく　よていこんだてひょう
令和 8年10月

新潟市立上所小学校

こんだて

体をうごかすちから 体をつくる 体の調子をととのえる

栄養価きいろのたべもの あかのたべもの みどりのたべもの

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

ビタミン

6
日

(火)

ししゃもフライ パンこ（こむぎ）
こむぎこ

あぶら

5
日

(月)

ぶたにく

くきわかめ

にんじん

あぶら なまあげ　ぶたにく
にんじん　
チンゲンサイ

1
日

(木)

にんじん　さやいんげん

こまつな

にんじん

ひろしまな

ツナとブロッコリーのサラダ

さとう なまクリーム

あぶら

7
日

(水)

ぎゅうにゅう

にんじん

ブロッコリー

にんじん　パセリ

ぎゅうにゅう　
だっしふんにゅう

チーズ　ぎゅうにゅう

ツナ（魚）

とりにく　あさり　
しろいんげんまめ

カレーあじごはん

ぎゅうにゅう

👀

9
日

(金)

👀

ぎゅうにゅう
こめ

コーンいりひたし

ぶたにくのごまみそあえ さとう ごま　ごまあぶら

ぎゅうにゅう

目

の

愛

護

デ
ー

献

立

ごはん
ちくわの
ランドルトかん
どんぶり

めにAみそしる

8
日

(木)

14
日

(水)

さとう

さとう

でんぷん　さとう

でんぷん

こめ

わかめ
⚽

13
日

(火)

⚽

ごまあぶら

ア

ル

ビ

 

給

食

ごはん

たまごスープ

とりむねにくの
　なんばんづけ

ほうれんそうともやし
のちゅうかあえ

みかんゼリー

ぎゅうにゅう

じゃがいも　さつまいも

16
日

(金)

ほっけのしおやき

だいず

ほっけ

こんぶ

15
日

(木)

ぎゅうにゅう

582 kcal

たんぱく質 21.4 ｇ

脂質 16.7 ｇ

食塩相当量 1.4 ｇ

エネルギー

食塩相当量

脂質

たんぱく質

たんぱく質

エネルギー

食塩相当量

食塩相当量

たんぱく質

たんぱく質

エネルギー

2.7 ｇ

エネルギー 651 kcal

たんぱく質 27.6 ｇ

エネルギー 598 kcal

たんぱく質 25.6 ｇ

脂質 22.0 ｇ

給食
き ゅ う し ょ く

はありません。お弁当
べ ん と う

の用意
よ う い

をお願
ね が

いします。

28.0 ｇ

脂質 17.1 ｇ

食塩相当量 2.7 ｇ

エネルギー 590 kcal

22.4 ｇ

食塩相当量 1.8 ｇ

エネルギー 661 kcal

590 kcal

エネルギー 612 kcal

たんぱく質 21.5 ｇ

脂質 18.3 ｇ

26.9 ｇ

脂質 19.9 ｇ

食塩相当量 2.2 ｇ

2.3 ｇ

エネルギー 567 kcal

2.1 ｇ

エネルギー 625 kcal

たんぱく質 29.8 ｇ

脂質 19.3 ｇ

29.5 ｇ

脂質 16.5 ｇ

食塩相当量 2.6 ｇ

21.3 ｇ

脂質 16.8 ｇ

食塩相当量 2.6 ｇ

エネルギー 567 kcal

599 kcal

たんぱく質 23.9 ｇ

脂質 18.8 ｇ

食塩相当量 1.5 ｇ

みかん

もやし

たまねぎ

ねぎ　えのきたけ

レモン

ねぎ

ごぼう　エリンギ
たけのこ（メンマ）　きくらげ

もやし　とうもろこし

しょうが

ねぎ　だいこん　ごぼう

なし

れんこん

ねぎ

こまつな

にんじん　こまつな

ごぼう　だいこん　
しめじ　ねぎ

もやし　きゅうり　
とうもろこし

もやし　ねぎ　
たけのこ（メンマ）

ねぎ　はくさい　たまねぎ
りんご　にんにく　しょうが
だいこん（たくあん）

ぎゅうにゅう

こんぶ

ししゃも

ぎゅうにゅう

とうふ　たまご

とりにく　あぶらあげ

とりにくとあさりのクリームソース

ぶたにく　だいず

じゃがいも

こんにゃく　さとう

なまあげ　みそ

ぶたにく　ちくわ（魚）　
みそ

けんちんじる

ごはん

じゃがいも　こんにゃく

こめ

あぶら

あぶらあげ　ぶたにく

ぶたにく　みそ

とうふ

なまあげ　ぶたにく　みそ

とうにゅう　だいず

のむヨーグルト

みかん

ぶたにくとだいずのあげに

かきたまスープ

ごはん
ぎゅうにゅう

はくさいづけ

みそワンタンスープ
（米粉ワンタン）

キムタクチャーハン

こめこ　でんぷん

こめ　さとう

さとう　こめこ

とりごぼうじる

なめし

ぎゅうにゅう

ふうみづけ

はるまき

じゃがいものオイスタソースに

ごはん

きょうりきこ（こむぎ）
おおむぎこ

さとう

じゃがいも

こめ

はるさめ　さとう

ぎゅうにゅう

なし

やさいチップス

きつねじる

おおむぎめん

ぎゅうにゅう

こんぶまめ

きのこいりとんじる

ごはん
ぎゅうにゅう

ごまいりはるさめサラダ

こむぎこ　はるさめ　
でんぷん　さとう　
こむぎこ（皮）
こめこ（皮）

じゃがいも　さとう　
でんぷん

こめ

さとう（ルウ）
でんぷん（ルウ）
こめこ（ルウ）

こめ

でんぷん　じゃがいも　
こんにゃく　さとう

でんぷん

こめ

さとう

ごまあぶら

あぶら

あぶら

ごまあぶら

あぶら

あぶら　ごまあぶら　ごま

ごまあぶら

とりにく

とうふ　たまご

あぶら

あぶら

あぶら

にんじん

にんじん　にら

にんじん　ピーマン

ぎゅうにゅう

あおのり

ぶたにく　みそ

ぶたにく

ほうれんそう　にんじん

にんじん　ピーマン

ブルーベリー

にんじん　こまつな

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

にんじん　ピーマン

にんじん

クレープ（ブルーベリー）

ぎゅうにゅう

　新潟市
に い が た し

では、子
こ

どもたちにプロのサッ

カー選手
せ ん し ゅ

の食事
し ょ く じ

を学校給食
がっこうきゅうしょく

で体験
たいけん

してもら

うために、アルビレックス新潟
にいがた

と連携
れんけい

して

「アルビde給食
きゅうしょく

」を提供
ていきょう

します。

　上所 小学校
かみところ しょうがっこう

では、

1３日
に ち

(火
か

)に提供
ていきょう

します。

10月
がつ

のめあて　　好
す

き嫌
きら

いなくたべよう

　皆
みな

さんは、携帯
けいたい

ゲーム機
き

やタブレット端末
たんまつ

などで、目
め

を

使
つか

いすぎていませんか？１０月
がつ

１０日
か

の「目
め

の愛護
あいご

デー」

に合
あ

わせて、目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。

はくさい　きゅうり

ごぼう　だいこん　ねぎ　
まいたけ

キャベツ　きゅうり　しょうが

たまねぎ　キャベツ
しょうが　しいたけ

たまねぎ　にんにく　しょうが

キャベツ　たまねぎ

たまねぎ　しめじ

みかん

たけのこ　しいたけ

えのきたけ　ねぎ

あぶら

こんにゃく

こめ　さとう

de



エネルギー kcal 脂質 ｇ カルシウム ｍｇ
たんぱく質 ｇ 食塩相当量 ｇ 鉄 ｍｇ

21
日

(水)

20
日

(火)

ぎゅうにゅう

たまごいりいりどうふ こんにゃく　さとう あぶら

19
日

(月)

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

チーズ

ニギス（魚）

23
日

(金)

くきわかめ にんじん

こまつな
22
日

(木)

ぎゅうにゅう

きょうりきこ（こむぎ）
さとう　くろざとう

こんにゃく　さとう

さとう　でんぷん

じゃがいも

こめ

あぶら

あぶら

あぶら

ぎゅうにゅう

🎃

30
日

(金)

🎃

29
日

(木)

ぎゅうにゅう

だいず

28
日

(水)

ヨーグルトあえ

27
日

(火)

あぶら とりにく　だいず

ハ

ロ

ウ
ィ

ン

献

立

チキンライス

パンプキンポタージュ

👻ダイコーンサラダ👻

ハロウィンデザート

ぎゅうにゅう

26
日

(月)

一日あたりの平均
610 20.1 361
25.0 2.1 2.7

食塩相当量

エネルギー 575 kcal

たんぱく質 24.5 ｇ

脂質 19.9 ｇ

20.9 ｇ

食塩相当量 1.9 ｇ

エネルギー 624 kcal

1.9 ｇ

エネルギー 635 kcal

たんぱく質 26.8 ｇ

脂質

24.4 ｇ

脂質 23.7 ｇ

食塩相当量 2.3 ｇ

29.1 ｇ

脂質 23.4 ｇ

食塩相当量 1.9 ｇ

エネルギー 625 kcal

たんぱく質

24.1 ｇ

食塩相当量 2.5 ｇ

エネルギー 616 kcal

たんぱく質 28.7 ｇ

22.5 ｇ

食塩相当量 2.1 ｇ

エネルギー 592 kcal

たんぱく質 20.8 ｇ

1.9 ｇ

エネルギー 632 kcal

エネルギー 638 kcal

たんぱく質 19.9 ｇ

脂質 17.4 ｇ

エネルギー 614 kcal

たんぱく質 26.1 ｇ

たんぱく質 23.7 ｇ

脂質 22.7 ｇ

食塩相当量 1.6 ｇ

2.5 ｇ

エネルギー 606 kcal

たんぱく質 20.4 ｇ

脂質 20.1 ｇ

脂質 20.4 ｇ

食塩相当量 1.8 ｇ

食塩相当量

食塩相当量

脂質

脂質

たんぱく質

だいこん　ねぎ

ごぼう

しょうが　にんにく

えのきたけ　はくさい

もやし

ねぎ　にんにく　しょうが　
しいたけ　きくらげ

きゅうり　
だいこん（たくあん）

ねぎ　ごぼう　だいこん

ぶどう

ねぎ　グリンピース　
ごぼう　しいたけ

だいこん　きゅうり　
とうもろこし

たまねぎ

たまねぎ　グリンピース

きく　もやし

れんこん　ごぼう　ねぎ　
しいたけ

たまねぎ　しょうが　
しいたけ　はくさい

だいこん　なす
れんこん　しょうが

みかん　もも　パイン　りんご

たまねぎ　グリンピース　
にんにく

キャベツ　きゅうり

たまねぎ

ねぎ

ごぼう　まいたけ

キャベツ　きゅうり　
とうもろこし

にんにく　たまねぎ

にんじん

こまつな

こまつな

にんじん

にんじん　トマト

こまつな　にんじん

にんじん

ほうれんそう　
にんじん

にら

ぎゅうにゅう

チーズ

だっしふんにゅう

ぎゅうにゅう　チーズ

ぎゅうにゅう

のり

ぎゅうにゅう

ヨーグルト

ぎゅうにゅう

たまご

とりにく　ベーコン

さといもコロッケ

こまつなのみそしる

まいたけごはん

ぎゅうにゅう

コールスロー

スライスチーズ

こくとうしょくパン

ぎゅうにゅう

くきわかめのきんぴら

さばのみそに

はくさいとうちまめのみそしる

ごはん
ぎゅうにゅう

ごまずあえ

あぶら

プレーンオムレツ

トマトスープリゾット

でんぷん

こめ

しおもみ

ふくじんづけ

ぶどう

とうにゅう

ベーコン

とりにく

あじ

とりにく

ぶたにく

ぶたにく

なまあげ　みそ

とりにく

ポークカレー

ごはん
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

きくびたし

あじフライ

のっぺいじる

ごはん
ぎゅうにゅう

だいずとさつまいもの
アーモンドがらめ

にくだんごとはくさいのスープ

あじつけのり

ごはん
ぎゅうにゅう

マーボーどうふ

ごはん
ぎゅうにゅう

チーズいりきりざい

ニギスフライ

さつまじる

ごはん
ぎゅうにゅう

だいこんのみそしる

さつまいもごはん

さとう　でんぷん

こめこ（ルウ）
さとう（ルウ）
でんぷん（ルウ）

こめ

パンこ（こむぎ）
こむぎこ

こんにゃく　さといも

こめ

でんぷん　さつまいも　
さとう

でんぷん

さとう

こめ

さとう

さとう

じゃがいも　
こめこ（ルウ）
さとう（ルウ）　
でんぷん（ルウ）
さつまいも（ルウ）

こめ

さといも　さとう
パンこ（こむぎ）
でんぷん

じゃがいも

こめ　さとう

こめ　さつまいも

ごま

あぶら

あぶら

あぶら

あぶら　アーモンド

あぶら

さとう　でんぷん

こめ

パンこ（こむぎ）
こむぎこ　でんぷん

さつまいも　こんにゃく

こめ

あぶら　ごまあぶら

あぶら

あぶら

ごまあぶら　あぶら

ごま

さば　みそ

だいず　みそ

とうふ　ぶたにく　だいず　
みそ

なっとう

とうふ　ぶたにく　みそ

とうふ　たまご　ぶたにく

あぶらあげ　だいず　みそ

ひじき

にんじん　
トマト（ルウ）
かぼちゃ（ルウ）

にんじん

かぼちゃ

にんじん

かぼちゃ

にんじん　パプリカ

ほうれんそう

にんじん　さやえんどう

にんじん　こまつな

にんじん　しそ


