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おかず れんらく

だいこんのみそしる 674 kcal
ソースカツ 27.4 ｇ

かおりあえ 20.0 ｇ

てづくりりんごゼリー
2.0 ｇ

ビーフシチュー 706 kcal
シーフードサラダ 30.0 ｇ

デコポン 26.9 ｇ

3.1 ｇ

とうふのすましじる 592 kcal たまご２ほん

えほうまきのぐ・ひきわりなっとう 28.7 ｇ きゅうり２ほん

ちくぜんに 17.0 ｇ

てまきのり
3.5 ｇ

きつねうどんじる 692 kcal

とりひきにくのいそべあげ 28.9 ｇ
そくせきづけ 21.5 ｇ

3.4 ｇ

かきたましる 594 kcal

さけのチャンチャンやき 31.3 ｇ
のざわなのいために 17.3 ｇ

3.5 ｇ

わかめスープ 628 kcal

ヤンニョムチキン 23.8 ｇ

もやしのナムル 25.0 ｇ

1.9 ｇ

カレーふうみスープ 652 kcal

おからのキッシュ 25.9 ｇ

あっさりポテトサラダ 26.5 ｇ
2.6 ｇ

のっぺいじる 625 kcal

さばのみそに 28.1 ｇ

ごもくきんぴら 21.6 ｇ

2.5 ｇ

かぼちゃのポタージュ 725 kcal

とうふハンバーグ 31.2 ｇ
ひじきサラダ 28.8 ｇ

スイートスプリング

2.8 ｇ

すいとんじる 700 kcal

いなだのホイルやき 26.6 ｇ

おからのいために 28.4 ｇ

2.4 ｇ

せんべいじる 637 kcal とりてば２ほん

とりてばもとのさっぱりに 33.4 ｇ

かみかみサラダ 17.1 ｇ

2.7 ｇ

おまめのスープ 607 kcal

たらのこうみやき 30.1 ｇ

シャキシャキポテトサラダ 20.7 ｇ

2.7 ｇ

とんじる 692 kcal

あげだしどうふ 25.3 ｇ
きりぼしだいこんのにもの 19.1 ｇ

ぽんかん
2.6 ｇ

ごもくうどんじる 630 kcal

たこやきポテト 24.3 ｇ

かんてんサラダ 19.5 ｇ

2.7 ｇ

よせなべじる 582 kcal

さわらのうめみそやき 31.2 ｇ

なのはなサラダ 18.6 ｇ

1.8 ｇ

ささみのごまマリネ 629 kcal

はるか 22.2 ｇ
21.1 ｇ

2.8 ｇ

マーボどうふ 679 kcal ぎょうざ２こ

てづくりぎょうざ 29.4 ｇ

ちゅうかあえ 25.0 ｇ

2.5 ｇ

はるのポトフ 668 kcal

えびとマカロニのグラタン 29.3 ｇ
だいこんとほうれんそうのサラダ 24.0 ｇ

3.5 ｇ

みそけんちんじる 585 kcal

ささみのレモンあえ 33.0 ｇ

のりずあえ 19.1 ｇ

3.4 ｇ

　　６年生家庭科バランスの良い給食の献立を立てようから～

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　信州新町小学校６年生は、１２月に家庭科の授業で日々の給食はどのようなことに気をつけて献立作成をしているか学びました。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　そして４つの班に分かれて、バランスの良い給食のこんだてを立てることに挑戦しました。信州新町産を取り入れたい、自分達の好きなものばかりではなく、健康を考えて献立を立てたい、

  野菜が多い献立にしたい、和食中心の献立にしたい、旬の食べ物を取り入れたいなど授業での内容をしっかりおさえて献立作成をしてくれました。

  お昼の放送資料として、その日の献立についての説明とクイズも考えてくれました。

〔　令
れい

　和
わ

　5　年
ねん

　2　月
がつ

　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う  〕

小学校
しょうがっこう

　　　信州新町学校給食共同調理場

こんだてめい しょくひんのしゅるいとはたらき

しゅしょく
牛
乳

ちやにくになるもの からだのちょうしをよくするもの
はたらくちからやたいおんにな

るもの
（しるもの・しゅさい・ふくさい）

あか みどり

日

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量きいろ

1
水

麦ご飯

○

木綿豆腐,みそ,
とりもも肉

牛乳,アガー こまつな,にんじ
ん,青じそ粉

玉葱,だいこん,
えのきたけ,キャ
ベツ,きゅうり,
もやし,りんご
ジュース,りんご

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,焼き麩,天ぷ
ら粉,パン粉,中
ざら糖,上白糖

米ぬか油,ごま
(いり）,ナタデ
ココ

2
木

コッペパン

○

和牛もも肉,ツナ
フレーク,いか

牛乳,海藻ミック
ス

にんじん,ブロッ
コリー

にんにく,しょう
が,玉葱,キャベ
ツ,デコポン

コッペパン,じゃ
がいも,上白糖

米ぬか油,オリー
ブ油

3
金

すめし

○

なると,木綿豆
腐,たまご,挽き
わり納豆,とりも
も肉

牛乳,焼きのり にんじん,こまつ
な,糸みつば

玉葱,はくさい,
きゅうり,ごぼ
う,れんこん,た
けのこ,干し椎
茸,むきえだまめ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖

米ぬか油

6
月

ソフトめん

○

油揚げ,豚もも
肉,なると,鶏も
もひき肉,たまご

牛乳,焼きのり にんじん 玉葱,しめじ,ご
ぼう,長ねぎ,れ
んこん,むきえだ
まめ,だいこん,
キャベツ,きゅう
り,千切りだいこ
ん漬,レモン汁

ソフト麺,三温
糖,じゃがいも,
パン粉,かたくり
粉

米ぬか油,白いり
ごま

7
火

麦ご飯

○

なると,木綿豆
腐,たまご,鮭,み
そ,焼き竹輪,さ
つま揚げ

牛乳 にんじん,こまつ
な,野沢菜漬け

玉葱,干し椎茸,
長ねぎ,キャベ
ツ,しめじ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,
三温糖,つきこん
にゃく

有塩バター,米ぬ
か油

8
水

麦ご飯

○

鶏モモ肉 牛乳,カットわか
め

にんじん,チンゲ
ンサイ,こまつな

玉葱,えのきた
け,にんにく,も
やし,キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,
上白糖

ごま油,白いりご
ま,ひまわり油

9
木

コッペパン

○

豚もも肉,鶏ひき
肉,おから,たま
ご,ツナフレーク

牛乳,生クリーム にんじん,パセリ 玉葱,はくさい,
にんにく,きゅう
り,キャベツ,大
根

コッペパン,じゃ
がいも,パン粉,
上白糖

米ぬか油,有塩バ
ター,白いりごま

10
金

麦ご飯

○

生揚げ,さば,み
そ,さつま揚げ

牛乳 にんじん,こまつ
な

だいこん,しめ
じ,長ねぎ,しょ
うが,ごぼう

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,さといも,板
こんにゃく,かた
くり粉,三温糖,
つきこんにゃく

米ぬか油,白いり
ごま

13
月

げんりょうこめこパン

○

ショルダーベー
コン,豚ももひき
肉,たまご,木綿
豆腐

牛乳,生クリー
ム,干ひじき

かぼちゃペース
ト,かぼちゃ,パ
セリ,にんじん

玉葱,ホールコー
ン,きゅうり,
キャベツ,スイー
トスプリング

米粉パン,薄力
粉,パン粉,三温
糖

米ぬか油,無塩バ
ター

14
火

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,い
なだ,焼き竹輪,
おから

牛乳 にんじん,パセリ 玉葱,だいこん,
はくさい,長ね
ぎ,しめじ,干し
椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,地粉,三温糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,米
ぬか油

15
水

麦ご飯

○

とりもも肉,とり
手羽元,さきいか

牛乳 にんじん ごぼう,だいこ
ん,しめじ,はく
さい,長ねぎ,に
んにく,しょう
が,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かやき煎餅,
三温糖,上白糖

ごま油,白いりご
ま

16
木

コッペパン

○

とりもも肉,大
豆,たら,ツナフ
レーク

牛乳 にんじん,パセリ 玉葱,えのきた
け,キャベツ,に
んにく,きゅう
り,レモン汁

コッペパン,パン
粉,じゃがいも

米ぬか油,オリー
ブ油

17
金

麦ご飯

○

豚もも肉,木綿豆
腐,みそ,押し豆
腐,焼き竹輪,さ
つま揚げ

牛乳 にんじん,こまつ
な

玉葱,だいこん,
ごぼう,長ねぎ,
切干しだいこん,
干し椎茸,ぽんか
ん

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,
板こんにゃく,か
たくり粉,三温
糖,つきこんにゃ
く

米ぬか油,米ぬか
油

20
月

ソフトめん

○

豚もも肉,なる
と,油揚げ,まだ
こ,たまご,かつ
おぶし,ロースハ
ム

牛乳,あおのり,
寒天

にんじん 玉葱,しめじ,ご
ぼう,長ねぎ,
キャベツ,きゅう
り,ホールコーン

ソフト麺,じゃが
いも,かたくり粉

米ぬか油,ﾉﾝｴｯｸﾞ
ﾏﾖﾈｰｽﾞ,米ぬか油

21
火

麦ご飯

○

とりもも肉,焼き
豆腐,さわら,み
そ,たまご

牛乳 にんじん,和種な
ばな

はくさい,えのき
たけ,長ねぎ,梅
干し,キャベツ,
きゅうり,ホール
コーン

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,しらたき,上
白糖

米ぬか油,白いり
ごま

22
水

ポークカレー

○

豚もも肉,ささみ 牛乳 にんじん にんにく,しょう
が,しめじ,エリ
ンギ,玉葱,すり
おろしりんご,
きゅうり,キャベ
ツ,はるか

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,
上白糖

米ぬか油,ごま
(いり）,ごま(ね
り)

24
金

麦ご飯

○

豚ももひき肉,木
綿豆腐,みそ

牛乳,カットわか
め

にんじん,にら にんにく,しょう
が,玉葱,たけの
こ,干し椎茸,
キャベツ,にんに
く,もやし

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖,かた
くり粉,ぎょうざ
の皮

米ぬか油,ごま
油,米ぬか油,白
いりごま

27
月

コッペパン

○

ウィンナー,え
び,ツナフレーク

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,パセ
リ,ほうれんそう

玉葱,キャベツ,
かぶ,だいこん

コッペパン,じゃ
がいも,マカロ
ニ,薄力粉,パン
粉

米ぬか油,有塩バ
ター

28
火

キムタクごはん

○

ショルダーベー
コン,とりもも
肉,木綿豆腐,み
そ,とりささみ

牛乳,刻みのり にんじん,こまつ
な

千切りだいこん
漬,白菜キムチ漬
け,ごぼう,玉葱,
だいこん,しめ
じ,長ねぎ,レモ
ン汁,キャベツ,
きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃ
く,かたくり粉,
三温糖

米ぬか油,ごま
油,米ぬか油

6年生1ぱんこんだて

中学3年生おうえんこんだて

せつぶんこんだて

6年生４はんこんだて

6年生３ぱんこんだて

6年生２はんこんだて

西山大豆一人娘のスープです

みかんのなかまです



　　　　　　TEL２６２－２０４３　fax２６２－３４５２

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖
大根のみそ汁 832 kcal

ソースカツ 32.2 ｇ

かおりあえ 22.6 ｇ

手作りりんごゼリー
2.2 ｇ

ビーフシチュー 850 kcal

シーフードサラダ 35.1 ｇ

デコポン 31.5 ｇ

3.8 ｇ

豆腐のすまし汁 740 kcal 卵３本
恵方巻きの具・ひきわり納豆 34.0 ｇ きゅうり2本

筑前煮 19.0 ｇ

手巻きのり 3.8 ｇ

きつねうどん汁 813 kcal

鶏ひき肉の磯部あげ 33.1 ｇ

即席漬け 24.1 ｇ

3.8 ｇ

かきたま汁 742 kcal

鮭のチャンチャン焼き 37.3 ｇ

野沢菜の炒め煮 19.3 ｇ

3.8 ｇ

わかめスープ 780 kcal

ヤンニョムチキン 28.0 ｇ

もやしのナムル 28.6 ｇ

2.1 ｇ

カレー風味スープ 795 kcal

おからのキッシュ 30.3 ｇ

あっさりポテトサラダ 30.7 ｇ

3.4 ｇ

のっぺい汁 775 kcal

さばのみそ煮 33.3 ｇ

五目きんぴら 24.6 ｇ

3.0 ｇ

かぼちゃのポタージュ 929 kcal

豆腐ハンバーグ 37.9 ｇ

ひじきサラダ 34.5 ｇ

スイートスプリング
3.8 ｇ

すいとん汁 894 kcal

いなだのホイル焼き 34.3 ｇ

おからのいため煮 35.0 ｇ

3.2 ｇ

せんべい汁 770 kcal 鶏手羽2本
とり手羽元のさっぱり煮 36.5 ｇ

かみかみサラダ 17.9 ｇ

3.2 ｇ

お豆のスープ 742 kcal

たらの香味焼き 35.6 ｇ

シャキシャキポテトサラダ 23.8 ｇ

3.5 ｇ

豚汁 862 kcal

揚げだし豆腐 30.9 ｇ

切り干し大根の煮物 22.3 ｇ

ぽんかん

3.1 ｇ

五目うどん汁 737 kcal

たこ焼きポテト 27.6 ｇ

寒天サラダ 21.7 ｇ

3.1 ｇ

寄せ鍋汁 722 kcal

さわらの梅味噌焼き 37.0 ｇ

菜の花サラダ 20.9 ｇ

2.4 ｇ

ささみのごまマリネ 776 kcal

はるか 26.2 ｇ

23.9 ｇ

3.4 ｇ

マーボ豆腐 830 kcal 餃子2個
手作りぎょうざ 34.2 ｇ

中華あえ 28.5 ｇ

2.7 ｇ

春のポトフ 812 kcal

えびとマカロニのグラタン 34.5 ｇ

大根とほうれん草のサラダ 28.1 ｇ

3.9 ｇ

みそけんちん汁 778 kcal

ささみのレモンあえ 39.2 ｇ

のり酢あえ 21.6 ｇ

3.8 ｇ

　　６年生家庭科バランスの良い給食の献立を立てようから～

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　信州新町小学校６年生は、１２月に家庭科の授業で日々の給食はどのようなことに気をつけて献立作成をしているか学びました。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　そして４つの班に分かれて、バランスの良い給食のこんだてを立てることに挑戦しました。信州新町産を取り入れたい、自分達の好きなものばかりではなく、健康を考えて献立を立てたい、

連絡

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

おかず
1群 2群

献立名

主食
牛
乳

〔　令　和　5　年　2　月　献　立　表   〕

　　　　　中学校

　　　信州新町学校給食共同調理場

エネルギー

栄養価

たんぱく質
3群 4群 ５群

日

脂肪

食塩相当量

食品の働きと分類

６群

（汁物・主菜・副菜） 緑黄色野菜 油脂

1
水

麦ご飯

○

木綿豆腐,みそ,と
りもも肉

牛乳,アガー こまつな,にんじ
ん,青じそ粉

玉葱,だいこん,え
のきたけ,キャベ
ツ,きゅうり,もや
し,りんご ジュー
ス,りんご

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,焼き麩,天ぷら
粉,パン粉,中ざら
糖,上白糖

米ぬか油,ごま(い
り）,ナタデココ

2
木

コッペパン

○

和牛もも肉,ツナ
フレーク,いか

牛乳,海藻ミック
ス

にんじん,ブロッ
コリー

にんにく,しょう
が,玉葱,キャベ
ツ,デコポン

コッペパン,じゃ
がいも,上白糖

米ぬか油,オリー
ブ油

3
金

すめし

○

なると,木綿豆腐,
たまご,挽きわり
納豆,とりもも肉

牛乳,焼きのり にんじん,こまつ
な,糸みつば

玉葱,はくさい,
きゅうり,ごぼう,
れんこん,たけの
こ,干し椎茸,むき

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖

米ぬか油

6
月

ソフトめん

○

油揚げ,豚もも肉,
なると,鶏ももひ
き肉,たまご

牛乳,焼きのり にんじん 玉葱,しめじ,ごぼ
う,長ねぎ,れんこ
ん,むきえだまめ,
だいこん,キャベ
ツ,きゅうり,千切
りだいこん漬,レ
モン汁

ソフト麺,三温糖,
じゃがいも,パン
粉,かたくり粉

米ぬか油,白いり
ごま

7
火

麦ご飯

○

なると,木綿豆腐,
たまご,鮭,みそ,
焼き竹輪,さつま
揚げ

牛乳 にんじん,こまつ
な,野沢菜漬け

玉葱,干し椎茸,長
ねぎ,キャベツ,し
めじ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖,つきこん
にゃく

有塩バター,米ぬ
か油

8
水

麦ご飯

○

鶏モモ肉 牛乳,カットわか
め

にんじん,チンゲ
ンサイ,こまつな

玉葱,えのきたけ,
にんにく,もやし,
キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,上
白糖

ごま油,白いりご
ま,ひまわり油

9
木

コッペパン

○

豚もも肉,鶏ひき
肉,おから,たま
ご,ツナフレーク

牛乳,生クリーム にんじん,パセリ 玉葱,はくさい,に
んにく,きゅうり,
キャベツ,大根

コッペパン,じゃ
がいも,パン粉,上
白糖

米ぬか油,有塩バ
ター,白いりごま

10
金

麦ご飯

○

生揚げ,さば,み
そ,さつま揚げ

牛乳 にんじん,こまつ
な

だいこん,しめじ,
長ねぎ,しょうが,
ごぼう

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,さといも,板こ
んにゃく,かたく
り粉,三温糖,つき
こんにゃく

米ぬか油,白いり
ごま

13
月

こめこパン

○

ショルダーベーコ
ン,豚ももひき肉,
たまご,木綿豆腐

牛乳,生クリーム,
干ひじき

かぼちゃペース
ト,かぼちゃ,パセ
リ,にんじん

玉葱,ホールコー
ン,きゅうり,キャ
ベツ,スイートス
プリング

米粉パン,薄力粉,
パン粉,三温糖

米ぬか油,無塩バ
ター

14
火

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,いな
だ,焼き竹輪,おか
ら

牛乳 にんじん,パセリ 玉葱,だいこん,は
くさい,長ねぎ,し
めじ,干し椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,地粉,三温糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,米
ぬか油

15
水

麦ご飯

○

とりもも肉,とり
手羽元,さきいか

牛乳 にんじん ごぼう,だいこん,
しめじ,はくさい,
長ねぎ,にんにく,
しょうが,きゅう
り

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かやき煎餅,三
温糖,上白糖

ごま油,白いりご
ま

16
木

コッペパン

○

とりもも肉,大豆,
たら,ツナフレー
ク

牛乳 にんじん,パセリ 玉葱,えのきたけ,
キャベツ,にんに
く,きゅうり,レモ
ン汁

コッペパン,パン
粉,じゃがいも

米ぬか油,オリー
ブ油

17
金

麦ご飯

○

豚もも肉,木綿豆
腐,みそ,押し豆
腐,焼き竹輪,さつ

ま揚げ

牛乳 にんじん,こまつ
な

玉葱,だいこん,ご
ぼう,長ねぎ,切干
しだいこん,干し

椎茸,ぽんかん

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,板

こんにゃく,かた
くり粉,三温糖,つ
きこんにゃく

米ぬか油,米ぬか
油

20
月

ソフトめん

○

豚もも肉,なると,
油揚げ,まだこ,た
まご,かつおぶし,
ロースハム

牛乳,あおのり,寒
天

にんじん 玉葱,しめじ,ごぼ
う,長ねぎ,キャベ
ツ,きゅうり,ホー
ルコーン

ソフト麺,じゃが
いも,かたくり粉

米ぬか油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏ
ﾖﾈｰｽﾞ,米ぬか油

21
火

麦ご飯

○

とりもも肉,焼き
豆腐,さわら,み
そ,たまご

牛乳 にんじん,和種な
ばな

はくさい,えのき
たけ,長ねぎ,梅干
し,キャベツ,きゅ
うり,ホールコー
ン

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,しらたき,上白
糖

米ぬか油,白いり
ごま

22
水

ポークカレー

○

豚もも肉,ささみ 牛乳 にんじん にんにく,しょう
が,しめじ,エリン
ギ,玉葱,すりおろ
しりんご,きゅう
り,キャベツ,はる
か

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,上
白糖

米ぬか油,ごま(い
り）,ごま(ねり)

24
金

麦ご飯

○

豚ももひき肉,木
綿豆腐,みそ

牛乳,カットわか
め

にんじん,にら にんにく,しょう
が,玉葱,たけの
こ,干し椎茸,キャ
ベツ,にんにく,も
やし

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖,かたく
り粉,ぎょうざの
皮

米ぬか油,ごま油,
米ぬか油,白いり
ごま

米ぬか油,有塩バ
ター

27

月

コッペパン

○

ウィンナー,えび,
ツナフレーク

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,パセリ,
ほうれんそう

○

ショルダーベーコ
ン,とりもも肉,木
綿豆腐,みそ,とり
ささみ

牛乳,刻みのり にんじん,こまつ
な

玉葱,キャベツ,か
ぶ,だいこん

コッペパン,じゃ
がいも,マカロニ,
薄力粉,パン粉

  野菜が多い献立にしたい、和食中心の献立にしたい、旬の食べ物を取り入れたいなど授業での内容をしっかりおさえて献立作成をしてくれました。
  お昼の放送資料として、その日の献立についての説明とクイズも考えてくれました。

千切りだいこん
漬,白菜キムチ漬
け,ごぼう,玉葱,
だいこん,しめじ,
長ねぎ,レモン汁,
キャベツ,きゅう
り

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃく,
かたくり粉,三温
糖

米ぬか油,ごま油,
米ぬか油

28
火

キムタクごはん

中学3年生応援献立

節分献立

6年生４班献立

6年生3班献立

6年生１班献立

6年生２班献立

西山大豆一人娘のスープです

柑橘系の果物です



★塩分
えんぶん

一日
いちにち

に摂取
せっしゅ

男性
だんせい

１日
にち
７．５ｇ未満

みまん

について してよい塩分
えんぶん

女性
じょせい

１日
にち
６．５ｇ未満

みまん

味噌汁
みそしる

一般
いっぱん

平均
 へいきん

1.2ｇ スープ一般
いっぱん 

平均
 へいきん

1ｇ  ★だしをしっかり取
と
ると減塩出来

げんえんでき
ます。

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

病気
びょうき

を予防
よぼう

する食事
しょくじ

をしよう カップラーメン1杯
ぱい
・・・ 5〜８ｇ

 生活
せいかつ

習慣
 しゅうかん

や食
しょく

習慣
しゅうかん

は、子供
こども

の頃
ころ

に基礎
きそ

ができ、⻑年
ながねん

の積
つ

み重
かさ

ね また、野菜
やさい

は生
なま

野菜
やさい

ではなく、ゆで野菜
やさい

にする、また汁
しる

には

によって形成
けいせい

されます。一度
いちど

身
み

についた習慣
しゅうかん

を、大人
おとな

になってから 沢山
たくさん

野菜
やさい

が入
はい

ります。具沢山
ぐだくさん

の汁
しる

にして食
た

べましょう。

変
か

えようとしてもなかなか難
むずか

しいものです。 また、お鍋
なべ

に時期
じき

ですのでお鍋
なべ

にすると沢山
たくさん

が食
た

べられます。

将来
しょうらい

にわたって健康
けんこう

に過
す

ごすためにも、子供
こども

の頃
ころ

からの規則
きそく

正
ただ

しい 一人
ひとり

当
あ

たりの1食
しょく

で必要
ひつよう

な野菜
やさい

の量
りょう

のめやすは両手
りょうて

の平
ひら

1杯
ぱい

です。(目標
もくひょう

量
りょう

1日
にち

350g以上
いじょう

）

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や食
しょく

習慣
しゅうかん

を身
み

につけるようご家庭
かてい

でも応援
おうえん

をお願
ねが

いします。 給食
きゅうしょく

のメニューを紹介
しょうかい

します 食物
しょくもつ

せんいいっぱいおからのキッシュ4人分
にんぶん

信州
しんしゅう

ACEプロジェクトにおいて⻑野県
ながのけん

の食
しょく

の課題
かだい

は、減塩
げんえん

と野菜
やさい

の 材料
ざいりょう

分量
ぶんりょう

材料
ざいりょう

分量
ぶんりょう

材料
ざいりょう

分量
ぶんりょう

摂取量
せっしゅりょう

を増
ふ

やすです。 炒
いた
め油

あぶら
適宜
てきぎ

ナツメグ 少々
しょうしょう

パセリ 適宜
てきぎ

減塩
げんえん

については、かけるしょうゆやドレッシングをレモン汁
じる

や酢
す

にしたり、玉
たま
ねぎ １００ｇ 卵

たまご
１２０ｇ

しょうがやにんにくなどを料理
りょうり

に使
つか

うと味
あじ

に深
ふか

みが出
で

て減塩
げんえん

が 鶏
とり
むねひき肉

にく
３０ｇ 生

なま
クリーム ３０CC   一緒

いっしょ
にしておく

出来
でき

ます。 しょうが にんにく おから ６０ｇ 食塩
しょくえん

少々
しょうしょう

また、塩分
えんぶん

については次
つぎ

のことに気
き

をつけていきましょう。 バター ３ｇ ①フライパンに炒
いた
め油

あぶら
をひき、みじん切

ぎ
りにした玉

たま
ねぎ

塩分
えんぶん

の表示
ひょうじ

を見
み
る 「かける」より「つける」  麺類

めんるい
の汁

しる
は残

のこ
す 牛乳

ぎゅうにゅう
７０CC を入

い
れて炒

いた
める。

食塩
しょくえん

少々
しょうしょう

②①に鶏
とり
ひき肉

にく
を入

い
れて炒

いた
め、さらにおからを入

い
れて炒

いた
める。

③②にバター、牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い
れ食塩

しょくえん
、ナツメグを入

い
れさらに炒

いた
めます。

④③に溶
と
いた卵

たまご
と生

なま
クリームを一緒

いっしょ
にして入

い
れ、食塩

しょくえん
を少々

しょうしょう
入
い
れて味

あじ
を調

ととの
えます。

⑤アルミカップに、材料
ざいりょう

を入
い
れて約

やく
１５０℃２０分

ふん
焼
や
きます。


