
令和５年

１群 ２群 ３群 ５群 ６群
魚・肉・卵

大豆
牛乳・小魚
　海そう

緑黄色野菜
穀類・芋

砂糖
油脂類

麦ご飯 チンゲン菜とホタテのスープ 641 kcal 744 kcal

とんカツ 26.2 ｇ 30.2 ｇ

見通しのいいれんこんサラダ 16.8 ｇ 18.7 ｇ

1.9 ｇ 2.1 ｇ

コッペパン ジュリエンヌスープ 602 kcal 701 kcal

チリコンカン 30.4 ｇ 34.9 ｇ

レモンドレッシングサラダ 19.2 ｇ 21.4 ｇ

3.0 ｇ 3.5 ｇ

セルフ恵方巻き のっぺい汁 642 kcal 737 kcal

いわしの蒲焼き 29.0 ｇ 32.6 ｇ

ゆかり和え 20.1 ｇ 22.0 ｇ

手巻きのり　福豆ミックス 2.4 ｇ 2.9 ｇ

麦ご飯 辛味豆腐汁 609 kcal 703 kcal

鶏肉のバーベキューソース 29.8 ｇ 34.2 ｇ

炒めビーフン 15.1 ｇ 16.5 ｇ

果物(りんご) 2.2 ｇ 2.5 ｇ

中華麺 みそラーメンスープ 617 kcal 714 kcal

根っこ野菜のごまがらめ 27.6 ｇ 31.5 ｇ

昆布あえ 20.0 ｇ 22.6 ｇ

2.4 ｇ 2.9 ｇ

発芽玄米ご飯 ふぶき汁 608 kcal 704 kcal

わかさぎのカレー揚げ 26.2 ｇ 29.6 ｇ

ごま和え 15.8 ｇ 17.3 ｇ

1.8 ｇ 2.1 ｇ

ツイストパン ミネストローネ 650 kcal 756 kcal

マカロニグラタン 30.2 ｇ 34.8 ｇ

果物(でこぽん) 24.2 ｇ 27.6 ｇ

2.5 ｇ 2.8 ｇ

チャーハン 五目あんかけ煮 654 kcal 759 kcal

中華サラダ 29.6 ｇ 34.4 ｇ

ゴマ団子 22.4 ｇ 25.4 ｇ

2.1 ｇ 2.3 ｇ

麦ご飯 水菜ともやしのｼｬｷｼｬｷｽｰﾌﾟ 635 kcal 733 kcal

鶏肉と凍り豆腐の揚げ煮 25.8 ｇ 29.5 ｇ

野沢菜漬け和え 19.2 ｇ 21.6 ｇ

2.0 ｇ 2.4 ｇ

パエリア 野菜たっぷりチキンスープ 655 kcal 762 kcal

ソルガム入りツナポテトサラダ 25.9 ｇ 29.8 ｇ

手作りココアプリン 24.0 ｇ 27.1 ｇ

2.0 ｇ 2.6 ｇ

麦ご飯 卵入り中華コーンスープ 658 kcal 766 kcal

てづくりしゅうまい 26.5 ｇ 30.5 ｇ

春雨のあえもの 17.7 ｇ 19.8 ｇ

2.1 ｇ 2.2 ｇ

抹茶揚げパン ポトフ 606 kcal 702 kcal

鱈の人参マヨ焼き 30.4 ｇ 35.1 ｇ

果物（いちご） 20.8 ｇ 23.3 ｇ

2.5 ｇ 3.0 ｇ

麦ご飯 カラフルすいとん汁 614 kcal 709 kcal

肉どんの具 26.5 ｇ 30.4 ｇ

さっぱりあえ 14.9 ｇ 16.5 ｇ

2.0 ｇ 2.5 ｇ

キムタクごはん かき卵汁 750 kcal 875 kcal

鶏のからあげ 29.6 ｇ 34.0 ｇ

海藻サラダ 25.6 ｇ 29.4 ｇ

クレープ（チョコ） 3.3 ｇ 3.8 ｇ

うどん 五目うどん汁 605 kcal 716 kcal

おやき（野沢菜） 26.4 ｇ 30.3 ｇ

きりぼしだいこんのサラダ 17.7 ｇ 19.6 ｇ

3.6 ｇ 4.1 ｇ

麦ご飯 さつま汁 607 kcal 701 kcal

くじらの竜田揚げ 25.5 ｇ 29.3 ｇ

キャベツサラダ 16.1 ｇ 17.6 ｇ

1.8 ｇ 2.1 ｇ

麦ご飯 冬野菜カレー 646 kcal 750 kcal

コーンサラダ 25.4 ｇ 28.8 ｇ

果物(スィートスプリング) 16.5 ｇ 18.2 ｇ

　　　　　　　　※みかんのなかま 1.9 ｇ 2.1 ｇ

麦ご飯 ワンタンスープ 635 kcal 732 kcal

チャプチェ 28.2 ｇ 32.2 ｇ

ツナと大根のサラダ 17.7 ｇ 19.9 ｇ

2.4 ｇ 2.7 ｇ

麦ご飯 麩のみそ汁 706 kcal 816 kcal

揚げさばの韓国風 29.9 ｇ 34.3 ｇ

大豆の五目煮 25.1 ｇ 28.9 ｇ

2.3 ｇ 3.0 ｇ

☆　献立は都合により変更することがあります

むぎごはん
ふ,こむぎこ
こめこ
さとう
こんにゃく

こめあぶら 「大豆の五目煮」は大
豆・さつま揚げ・角切
昆布・人参・こんにゃ
くの５つの材料を煮て
います。

28
火

○

あぶらあげ
みそ
さば,だいず
さつまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
こまつな

たまねぎ,はくさい
えのき,にんにく
ねぎ,ごぼう

小学校
しょうがっこう

６年
ねん

給食
きゅうしょく

なし

27
月

○

とりにく
ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう
にら
こまつな

しょうが,たまねぎ
しいたけ,もやし
はくさい,にんにく
たけのこ
はくさいキムチ
だいこん,コーン

むぎごはん
ワンタン
はるさめ
さとう

ごまあぶら
ごま

チャプチェは、韓国の
春雨炒めです。味付け
にはキムチを使ってい
ます。唐辛子に含まれ
るカプサイシンが体を
温めます。

こめあぶら
オリーブゆ

昭和27年の給食にも出
ていた「鯨の竜田揚
げ」を再現します。
１月に予定していた献
立です。

24
金

○

ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう

しょうが,にんにく
セロリー,たまねぎれ
んこん,だいこんキャ
ベツ,きゅうり
コーン
スィートスプリング

むぎごはん
さとう

こめあぶら
ごまあぶら

うどん
でんぷん,さとう
おやき

ごまあぶら
ごま

北信の郷土料理「おや
き」です。１月に予定
していた献立です。

22
水

○

とりにく
みそ,くじら

ぎゅうにゅう にんじん
ピーマン

ごぼう,だいこん
ねぎ,しょうが
にんにく
キャベツ
コーン,たまねぎ
レモンかじゅう

むぎごはん
こんにゃく
さつまいも
でんぷん,さとう

21
火

○

とりにく
なると
あぶらあげ
うずらたまご
ホタテ

ぎゅうにゅう にんじん だいこん
たまねぎ
しいたけ,ねぎ
きりぼしだいこん
キャベツ
きゅうり,コーン

どうして、カラフルす
いとんなのかと言う
と、すいとんの生地に
かぼちゃが入っている
からです。

20
月

○

ベーコン
なると
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
かいそう

にんじん
こまつな

たくあん
はくさいキムチ
たまねぎ,えのき
たけのこ,しょうがに
んにく,だいこんキャ
ベツ,コーン

むぎごはん
でんぷん
こめこ,さとう
クレープ

ごま
こめあぶら

６年生
ねんせい

の

お楽
たの

しみ献立
こんだて

こめあぶら

ノンエッグ
　マヨネーズ

中学校三年生が卒業す
るまでに食べたいメ
ニューの中にあった
「抹茶揚げパン」と
「鱈の紅葉焼き」の名
前を変えてを取り入れ
ました。

17
金

○

とりにく
なると
みそ
ぶたにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

かぼちゃ
にんじん

たまねぎ
はくさい,ねぎ,
ごぼう,しいたけキャ
ベツ,きゅうり
コーン,しょうが

むぎごはん
じごな
こんにゃく
さとう

ごま
こめあぶら

むぎごはん
でんぷん
さとう
しゅうまいのかわ
はるさめ

ごまあぶら
ごま

鶏ひき肉、玉ねぎ、た
けのこを具材にして、
しゅうまいを手作りし
ます。
子どもたちに人気のあ
るメニューのひとつで
す。

16
木

○

とりにく
たら

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

たまねぎ
だいこん,しめじ
キャベツ,いちご

まっちゃ
　　　あげパン

さとう
じゃがいも

15
水

○

かまぼこ
たまご
とりにく
ハム

ぎゅうにゅう ほうれんそう
こまつな
にんじん

たまねぎ,えのき
コーン
たけのこ
しょうが,キャベツ

小学校
しょうがっこう

スキー教室
きょうしつ

14
火

○

ベーコン
えび
とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう
ホイップ

あかパプリカ
パセリ
にんじん
ほうれんそう

にんにく,たまねぎ
マッシュルーム
きパプリカ
セロリー,コーン
はくさい,きゅうり
なつみかんかん

むぎごはん
じゃがいも
ソルガム
さとう
ココアプリン

オリーブゆ

ノンエッグ
　マヨネーズ

ポテトサラダには、茹
でたソルガムの粒が
入っています。つぶつ
ぶの食感を楽しんでく
ださい。

オリーブゆ
こめあぶら
バター

バターと小麦粉、牛乳
でホワイトソースを作
り、オーブンで焼いて
いただくグラタンは、
体が温まりますね。

10
金

○

やきぶた
たまご
ぶたにく
なると
いか
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
みずな

しょうが,ねぎ
たまねぎ,たけのこ
しいたけ,はくさい
きゅうり,コーン
もやし

むぎごはん
でんぷん,さとう
しらたまこ
こしあん

ごまあぶら
こめあぶら
ごま

はつがげんまい
　　　　ごはん

でんぷん
さとう

こめあぶら
ごま

諏訪湖産のわかさぎを
カレー風味のから揚げ
にしていただきます。
今年の御神渡りはどう
だったでしょうか。

9
木

○

ベーコン
だいず
とりにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
トマト
パセリ

にんにく
セロリー,たまねぎ
だいこん,キャベツ
マッシュルーム
デコポン

ツイストパン
マカロニ
こむぎこ
パンこ

8
水

○

とりにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
わかさぎ

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ,えのき
はくさい,ねぎ
キャベツ

中学校１
ちゅうがっこう

・２年
ねん

スキー教室
きょうしつ

7
火

○

ぶたにく
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
にら

にんにく,しょうが
たまねぎ,たけのこ
もやし,キャベツ
コーン,れんこん
ごぼう,はくさい
きゅうり

ちゅうかめん
でんぷん
さといも
さとう

ごまあぶら
こめあぶら
ごま

みそラーメンスープの
だしは、鶏ガラと香味
野菜を朝からコトコト
に出してとります。

こめあぶら

節分
せつぶんこ

献立
こんだて

6
月

○

ぶたにく
とうふ
みそ
とりにく
いか

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう
ちんげんさい

にんにく,たまねぎ
キャベツ,しょうが
たけのこ,もやし
りんご

むぎごはん
さとう
ビーフン

こめあぶら

コッペパン
こむぎこ

こめあぶら
オリーブゆ

チリコンカンは、水で
戻した大豆を、ひき肉
の入ったトマトソース
で煮た料理です。大豆
の他にインゲン豆を
使って作ることもあり
ます。

3
金

○

とりにく
ちくわ
いわし
だいず
えんどうまめ

ぎゅうにゅう
てまきのり

にんじん
のざわなづけ
こまつな
あかじそこ

かんぴょう
しいたけ,だいこん
はくさい,ねぎ
しょうが,キャベツ

むぎごはん
さとう
こんにゃく
さといも
でんぷん

たまねぎ
しいたけ
しょうが
れんこん
キャベツ

むぎごはん
はるさめ
でんぷん
こむぎこ,パンこ
さとう

こめあぶら
オリーブゆ

がんばれ献立
こんだて

2
木

○

ベーコン
だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
パセリ
ブロッコリー

セロリー
たまねぎ
えのきたけ
はくさい,にんにく
キャベツ,コーン
レモンかじゅう

脂質 脂質

その他の野菜・果物 食塩相当量 食塩相当量

1
水

○

ホタテ
ぶたにく
たまご
ちくわ

ぎゅうにゅう にんじん
ちんげんさい
こまつな

中学生

おしらせ
ひとくちメモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ ｴﾈﾙｷﾞｰ

（あかのなかま） （みどりのなかま） （きいろのなかま） たんぱく質 たんぱく質

４群

２月 予定献立表 戸隠学校給食共同調理場
Ｔｅｌ・Fax　２５４－３２５３

日 主　食
牛
乳

汁もの・主菜・副菜

血や肉や骨になる食品 体の調子を整える食品 熱や力になる食品
小学生

こめあぶら

13
月

凍り豆腐は、何からで
きているか知っていま
すか？小学生のみなさ
んも育てたことのある
「大豆」です。

○

かまぼこ
とりにく
こおりどうふ
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん
みずな
のざわなづけ

たまねぎ
もやし,コーン
えのき,しょうがキャ
ベツ,だいこん

むぎごはん
でんぷん
さとう



 
 
 

 糖分
とうぶん

・脂質
し し つ

・塩分
えんぶん

  どれも 体
からだ

に必要
ひつよう

だけど、とりすぎに注意
ちゅうい

！  

     

      
  
★ とりすぎたら…  

血液
けつえき

をサラサラにする 脂
あぶら

を持
も

った     急
きゅう

な血糖値
け っ と う ち

の 上 昇
じょうしょう

や脂質
し し つ

の 吸 収
きゅうしゅう

を抑
おさ

える 

背
せ

の青
あお

い 魚
さかな

たち             野菜
や さ い

・豆
まめ

・海藻
かいそう

・果物
くだもの

 

 
 
 
 
          
 

✩ 生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

も見直
み な お

しましょう 

   
ストレスも健康

けんこう

に悪
あく

影 響
えいきょう

を及
およ

ぼします。みなさんのストレス解消法
かいしょうほう

は何
なん

ですか？ 

 

 

   

 

   

 〈２月の目標〉      食事と健康の関係を理解しよう       

今月
こんげつ

は、 

福豆
ふくまめ

・チリコンカン・ミネストローネ

大豆
だ い ず

の五目
ご も く

煮
に

 

に大豆
だ い ず

が使
つか

われています。 

    

 

   
 


