
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 
 ・ 

 曜 

献 立 名
こ ん だ て め い

 
食品の種類とはたらき 栄養価 

E:エネルギー P:たんぱく質 

F:脂質  塩:食塩相当量 
    

  牛乳 
      小学校 中学校 

１ 
 
水 

ごはん 
鮭の塩焼き 
蒸し鶏のあえもの 
キャベツのみそ汁 
いよかん 

 
☆ 

さけ(魚) 
とりにく 
油揚げ 
みそ 

牛乳 ほうれん草 
にんじん 
こまつな 

もやし 
えのきたけ 
キャベツ 
ねぎ 
いよかん 

米 麦 
はるさめ 

ごま油 
ごま 

E580kcal 
P 31.0g 
F 15.8g 
塩1.8ｇ 

E712kcal 
P 32.9g 
F 18.3g 
塩2.5ｇ 

 
２ 
 
木 

コーンラーメン 
ミモザサラダ 
コロコロポテト 

 
 
☆ 

ぶたにく 
たまご 
ベーコン 

牛乳 
チーズ 

にんじん 
チンゲン菜 

にんにく 
キャベツ 
コーン 
きくらげ 
ねぎ 
きゅうり 

中華めん 
じゃがいも 
かたくり粉 
薄力粉 

こめ油 
オリーブ油 

E570kcal 
P 24.6g 
F 19.5g 
塩2.9ｇ 

E717kcal 
P 30.5g 
F 23.5g 
塩3.7ｇ 

 
３ 
 
金 

＜ひなまつり献立＞ 
散らし寿司 
菜の花あえ 
そうめん汁 
ひしもち 

 
 
 
☆ 

たまご 
かにかま 
なると 

牛乳 
のり 

にんじん 
さやいんげん 
なばな 
みつば 

かんぴょう 
しいたけ 
れんこん 
きゅうり 
キャベツ 
コーン 
玉ねぎ 
えのきたけ 

米 麦 
さとう 
そうめん 
ひしもち 

こめ油 
ごま油 

E627kcal 
P 19.6g 
F 11.2g 
塩2.5ｇ 

E762kcal 
P 23.3g 
F 12.6g 
塩3.2ｇ 

 
６ 
 
月 

ごはん 
凝り豆腐のはさみ煮 
チーズのあえもの 
野菜汁 

 
 
☆ 

凍り豆腐 
とりにく 
油揚げ 
みそ 

牛乳 
チーズ 

にんじん 
こまつな 

しょうが 
きゅうり 
キャベツ 
コーン 
だいこん 
えのきたけ 
ねぎ 

米 麦 
かたくり粉 
さとう 

ごま油 E570kcal 
P 25.1g 
F 19.1g 
塩2.1ｇ 

E706kcal 
P 29.6g 
F 21.7g 
塩2.7ｇ 

 
７ 
 
火 

ピザトースト 
レモン酢あえ 
チキンと野菜のスープ 

 
☆ 

ウインナー 
ツナ 
とりにく 

牛乳 
チーズ 

パセリ 
ブロッコリー 
にんじん 
こまつな 

にんにく 
玉ねぎ 
コーン 
きゅうり 
はくさい 

パン 
じゃがいも 

オリーブ油 
こめ油 

E613kcal 
P 27.7g 
F 26.3g 
塩3.3ｇ 

E777kcal 
P 34.9g 
F 32.3g 
塩4.4ｇ 

 
８ 
 
水 

 五目ごはん 
キャベツの浅漬け 
小松菜と油揚げのみそ汁 
クレープいちご 

 
 
☆ 

ぶたにく 
油揚げ 
みそ 

牛乳 
こんぶ 

にんじん 
さやいんげん 
こまつな 

ごぼう 
しいたけ 
キャベツ 
きゅうり 
しょうが 
だいこん 
えのきたけ 
ねぎ 

米 麦 
しらたき 
さとう 
クレープいちご 

こめ油 
ごま 

E610kcal 
P 19.7g 
F 19.2g 
塩2.2ｇ 

E741kcal 
P 23.4g 
F 21.0g 
塩2.9ｇ 

 
９ 
 
木 

ごはん 
さばのみそ煮 
磯の香あえ 

 沢煮椀 

 
 
☆ 

さば(魚) 
みそ 
ツナ 
ぶたにく 

牛乳 
のり 
こんぶ 

ほうれん草 
にんじん 
みつば 

しょうが 
もやし 
キャベツ 
しめじ 
ごぼう 
しいたけ 
たけのこ 

米 麦 
さとう 

マヨネーズ 
ごま 

E600kcal 
P 28.4g 
F 21.0g 
塩1.9ｇ 

E742kcal 
P 34.5g 
F 24.6g 
塩2.4ｇ 

 
１０ 

 
金 

＜中学3年生希望献立＞ 
ごはん 
油淋鶏 
こんにゃくサラダ 
ワンタンスープ 
いちご牛乳の素 

 
 
☆ 

とりにく 
ハム 
焼き豚 

牛乳 ほうれん草 
チンゲン菜 

しょうが 
ねぎ 
キャベツ 
はくさい 
きくらげ 

米 麦 
かたくり粉 
さとう 
こんにゃく 
ワンタン 
いちご牛乳素 

こめ油 
ごま油 

E658kcal 
P 25.9g 
F 22.8g 
塩2.5ｇ 

E818kcal 
P 31.5g 
F 26.9g 
塩3.1ｇ 

 
１３ 

 
月 

ごはん 
 豚肉のみそ香味焼き 
 大豆もやしのナムル 
 かきたま汁 

 
☆ 

ぶたにく 
みそ 
木綿豆腐 
たまご 

牛乳 にんじん 
ほうれん草 
こまつな 

しょうが 
ねぎ 
大豆もやし 
えのきたけ 

米 麦 
かたくり粉 

ごま油 
ごま 

E568kcal 
P 28.6g 
F 19.0g 
塩1.6ｇ 

E704kcal 
P 34.6g 
F 21.8g 
塩2.1ｇ 

 
１４ 

 
火 

セレクト揚げパン 
（ココア、シナモン、抹茶） 
ゴマネーズあえ 
肉団子と春雨のスープ 
ローストポテト 

 
☆ 

かにかま 
ぶたにく 
とりにく 

牛乳 にんじん 
ほうれん草 
チンゲン菜 

キャベツ 
玉ねぎ  
はくさい 
きくらげ 

パン 
さとう 
かたくり粉 
はるさめ 
じゃがいも 

ごま 
マヨネーズ 
こめ油 
オリーブ油 

E797kcal 
P 29.4g 
F 30.9g 
塩2.8ｇ 

E896kcal 
P 33.5g 
F 36.3g 
塩3.3ｇ 

 
１５ 

 
水 

＜卒業お祝い献立＞ 
栗赤飯 
さわらのごまみそがけ 
春色サラダ 
紅白すまし汁 
お祝いケーキ 

 
 
☆ 

さわら(魚) 
みそ 
ハム 
はんぺん 
なると 

牛乳 ほうれん草 
にんじん 
みつば 

きゅうり 
キャベツ 
コーン 
えのきたけ 

米 
もち米 
あずき 
さとう 
お祝いケーキ 

くり 
ごま 
オリーブ油 

E701kcal 
P 28.1g 
F 24.1g 
塩2.0ｇ 

E843kcal 
P 33.7g 
F 26.3g 
塩2.7ｇ 

３群 

緑黄色野菜 

主食(しゅしょく) 
お 主菜(しゅさい) 
か 副菜(ふくさい) 
ず 汁物(しるもの) 

５群 

穀類・芋類・砂糖 

６群 

油脂 

体温や力のもと 
きいろ 

１群 

魚・肉・卵・大豆 

 

２群 

牛乳・小魚・海藻 

体の調子を整える 
みどり 

４群 

その他の野菜・果物 

今年度も、地域のみなさんのご協力により、たくさんの地域食材を給

食に使わせていただきました。はくさい、ねぎ、だいこん、だいず、

みそ、くだもの・・・・ほぼ毎日のように使わせていただきました。

大岡小中学校の給食は、暑い時も寒い時も、一生懸命、野菜作りをし、

届けてくださる生産者のみなさんのご苦労によって支えられています。

これからも感謝の気持ちを忘れずに、おいしくいただきましょう。 

こん    だて    ひょう 

R４年度市内産食材使用量 
 ベスト５(献立表作成時点現在) 

令和５年 

1 位 かぼちゃ   22.5kg 
2 位 はくさい  12.7kg  
3 位 だいこん  11.8kg  
4 位 ねぎ    10.0kg  
5 位 なす     6.3kg  

長野市大岡学校給食共同調理場 

 

体(血・肉・骨)を作るもと 
あ か 



令和４年度も残すところ１カ月となりました。

保護者の皆様、地域生産者の皆様、大勢の皆様の

お力添えにより、無事に給食作りを行うことが出

来ましたこと心より感謝を申し上げます。 

来年度も引き続き、学校給食へのご理解 

ご協力をお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 
 
 
 
① 健康な体作りの基本は、栄養バランスのよい

食事、適度な○○○○、充分な睡眠（休養）
です。 

② 「○汁○菜」は健康的な栄養バランスのよい
献立の基本です。（漢字が入ります。） 

③ ○○○は大豆から豆腐を作る時にできるしぼ
りかすです。食物せんいが豊富で、生活習慣
病予防効果があります。 

④ 難問！ 豚肉には疲労回復、スタミナ UP に効
果的なビタミン B1 が豊富です。にんにくの香
り成分○○○○は、それをさらにパワーアップ
させる力があります。 

⑤ 難問！ フランス料理の「○○○○○○スー
プ」は細く切った野菜を煮込んで作ります。
調理員さんが一生懸命、野菜を細く切ってく
れました。 

⑥ ○○は生活習慣病予防効果のある EPA、脳を
活性化する DHA などが豊富な魚です。給食
ではみそ煮が人気です。 

⑦ 料理のおいしさの決め手の○○。給食では煮
干し、かつお、こんぶ、しいたけ、鶏ガラな
どでとります。 

⑧ 「信州 ACE プロジェクト」は長野県の健康づく
り県民運動の名称です。「減らそう○○○○、増
やそう野菜」、世界で一番（ACE）の健康寿命を
目指します。 

クイズに挑戦!いくつできるかな!? 
（○には一文字ずつ入ります） 

毎日のランチタイムからも出題するよ！ 

 

今月の目標（小学校・中学校） 

○小給食のふりかえりをしよう 

○中食生活の振り返りをしよう 

食育クイズのこたえ  ①うんどう  ②一・三  ③おから  ④アリシン  ⑤ジュリエンヌ  ⑥さば  ⑦だし  ⑧えんぶん  

中学３年生はいよいよ卒業を迎え、これからは食事を自分で選ぶ機会が増えてきます。セレクト給食などを通して 

食材の選び方や食事の取り方は十分に学んできました。いよいよ実践です。上手に活かしていきましょう。 


