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おかず れんらく

かきたまじる 647 kcal
ソルガムいハンバーグきのこソースがけ 28.4 ｇ

はるさめサラダ 22.1 ｇ

2.1 ｇ

はるきゃべつのスープ 681 kcal
さけのガーリックバターやき 29.3 ｇ

みかんとにんじんのラぺ 23.6 ｇ

2.3 ｇ
あられはんぺんのすましじる 699 kcal

さわらのごまみそやき 28.3 ｇ

なのはなあえ 17.1 ｇ

ひしもち
3.6 ｇ

みそラーメンじる 672 kcal

こんさいチップス 25.4 ｇ
するめいかのちゅうかあえ 21.0 ｇ

2.2 ｇ

きりぼしだいこんのはりはりづけ 618 kcal

デコポン 22.1 ｇ

18.4 ｇ

2.9 ｇ

とんじる 625 kcal

ささみのレモンあえ 31.9 ｇ

ひじきのいりに 18.1 ｇ

2.4 ｇ

かぶのスープ 609 kcal ミニトマト

ウインナーと卵のソテー 19.4 ｇ ２こ

ミニトマト 25.1 ｇ

2.6 ｇ

とうふのすましじる 738 kcal エビフライ1本

エビフライ 23.4 ｇ

いそかあえ 22.2 ｇ

てづくりいちごタルト
ごましお 2.5 ｇ

ABCスープ 674 kcal

こおりどうふのチーズやき 25.4 ｇ

かみかみかいそうサラダ 30.5 ｇ

3.2 ｇ

今月
こんげつ

は、信州
しんしゅう

新町
しんまち

中学校
ちゅうがっこう

3年
ねん

の皆
みな

さんの思
おも

い出
で

給食
きゅうしょく

です。

今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

はいかがでしたか？

1日
ついたち

のかきたま汁
じる

と春雨
はるさめ

サラダ、2日
ふつか

の揚
あ

げパン、6日
むいか

の根菜
こんさい

チップ、8日
ようか

の豚汁
とんじる

、ささみのレモンあえ、9日
ここのか

のはちみつ

レモントーストは、中学校
ちゅうがっこう

3年生
ねんせい

の皆
みな

さんからリクエストがあった献立
こんだて

です。

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

は、皆
みな

さんのことをいつも思
おも

い出
だ

しながら給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を考
かんが

え、調理
ちょうり

の先生
せんせい

方
がた

は一生懸命
いっしょうけんめい

に手作
てづく

りの給食
きゅうしょく

を

作
つく

ってくださいました。特
とく

にスープは鶏
とり

ガラを使
つか

って２時間
にじかん

取
と

り、味噌汁
みそしる

は煮干
にぼ

しで、すまし汁
じる

はかつおぶしと昆布
こんぶ

で

だしを取
と

ってくださいました。また、手作
てづく

りで安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

を皆
みな

さんに食
た

べて頂
いただ

こうと素材
そざい

にこだわり給食室
きゅうしょくしつ

で頑張
がんば

り続
つづ

けて

きました。なぜなら、皆
みな

さんに本物
ほんもの

の味
あじ

を知っ
し

てほしかったからです。

本物
ほんもの

の味
あじ

を知
し

った皆
みな

さんですから、今後
こんご

本物
ほんもの

とは何
なに

か見抜
みぬ

く力
ちから

がついていると信
しん

じています。

体
からだ

は皆
みな

さんの食
た

べた食
た

べ物
もの

で出来
でき

ています。

これからもバランスよく食
た

べる、野菜
やさい

をしっかり食
た

べる、カルシウムが多
おお

い食品
しょくひん

をしっかり摂
と

るなど日々
ひび

の食生活
しょくせいかつ

にも気
き

をつけて元気
げんき

な生活
せいかつ

を

送
おく

ってください。小学生
しょうがくせい

の皆
みな

さんとは離
はな

れ離
ばな

れになりますが、美味
おい

しい給食
きゅうしょく

を4月
がつ

からもお届
とど

けします。お楽
たの

しみに！！

春休
はるやす

みはカルシウム不足
ふそく

に!!牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう！

普段
ふだん

学校
がっこう

がある日
ひ

は、給食
きゅうしょく

で牛乳
ぎゅうにゅう

が１本
ほん

出
で

ますが、休
やす

みの日
ひ

はどうでしょうか？牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んでいますか？

給食
きゅうしょく

では、牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

るのでしっかりカルシウムが補給
ほきゅう

できますが、カルシウムは意識
いしき

しないとなかなか摂
と

れない栄養素
えいようそ

です。

学校
がっこう

が休
やす

みとなる時期
じき

の給食
きゅうしょく

のない日
ひ

は、子供達
こどもたち

の摂取
せっしゅ

カルシウム量
りょう

が２００ｍｇから４７０㎎不足
ふそく

するという

ことです。これは給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

２００mlで1～2本
ほん

に値
あたい

します。春休
はるやす

みもコップ１杯
はい

の牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょう！

玉葱,キャベツ,
ホールコーン,ご
ぼう

米粉パン,マカロ
ニ,パン粉,三温糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,オ
リーブ油

13
月

こめこパン

○

ベーコン,凍り豆
腐,ツナフレーク

牛乳,シュレット
チーズ,海藻ミッ
クス

にんじん,チンゲ
ンサイ

玉葱,はくさい,も
やし,キャベツ,い
ちご

精白米,三温糖,上
白糖,薄力粉,タル
ト

ごま,米ぬか油,ご
ま油

10
金

せきはん

○

あずき,木綿豆腐,
たまご

牛乳,刻みのり,ク
リームチーズ,生
クリーム

にんじん,こまつ
な,糸みつば,ほう
れんそう

レモン汁,えのき
たけ,かぶ,はくさ
い,キャベツ

食パン,はちみつ,
グラニュー糖,上
白糖

無塩バター,米ぬ
か油9

木

はちみつレモントースト

○

ショルダーベーコ
ン,たまご,ウィン
ナー

牛乳 にんじん,青ピー
マン,ミニトマト

玉葱,だいこん,ご
ぼう,長ねぎ,レモ
ン汁,干し椎茸

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

8
水

麦ご飯

○

豚もも肉,木綿豆
腐,みそ,とりささ
み,大豆,さつま揚
げ,油揚げ

牛乳,干ひじき にんじん,こまつ
な

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,切干し
だいこん,もやし,
きゅうり,デコポ
ン

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,ごま油,
白いりごま

7
火

ひとりむすめカレー

○

豚もも肉,大豆 牛乳 にんじん

にんにく,しょう
が,ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもや
し,ねぎ,ごぼう,
れんこん,キャベ
ツ,もやし

ソフト麺,さつま
いも,かたくり粉,
三温糖

米ぬか油,白いり
ごま,ごま油

6
月

ソフトめん

○

豚肩ロース,みそ,
するめいか

牛乳 にんじん,にら,こ
まつな

かんぴょう(乾),
干し椎茸,玉葱,か
ぶ,えのきたけ,
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,三温糖,上白
糖,ひしもち

白いりごま,米ぬ
か油

3
金

ちらしずし

○

錦糸卵,あられは
んぺん紅白,さわ
ら,みそ

牛乳,カットわか
め

にんじん,和種な
ばな

玉葱,えのきたけ,
キャベツ,ホール
コーン,にんにく,
みかん缶

コッペパン,上白
糖,はちみつ

米ぬか油,有塩バ
ター,オリーブ油2

木

ココア揚げパン

○

鮭 牛乳 にんじん,パセリ

玉葱,えのきたけ,
しめじ,ホール
コーン,きゅうり,
キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,ソ
ルガム,パン粉,三
温糖,緑豆はるさ
め

米ぬか油,ごま油,
白いりごま

1
水

麦ご飯

○

とりもも肉,糸か
まぼこ,たまご,豚
ももひき肉,木綿
豆腐,ツナフレー
ク

牛乳 にんじん,こまつ
な

（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

〔　令
れい

　和
わ

　5　年
ねん

　3　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

ひなまつりこんだて

そつぎょういわいこんだて
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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
かきたま汁　 803 kcal
ソルガム入ハンバーグきのこソースがけ 33.5 ｇ

春雨サラダ 25.0 ｇ

2.8 ｇ

春キャベツのスープ 807 kcal

鮭のガーリックバター焼き 33.2 ｇ

みかんと人参のラぺ 28.7 ｇ

2.6 ｇ

あられはんぺんのすまし汁 736 kcal

さわらのごまみそ焼き 21.1 ｇ

菜の花あえ 13.2 ｇ

ひしもち

3.9 ｇ

みそラーメン汁 787 kcal

根菜チップス 29.2 ｇ

するめいかの中華あえ 23.5 ｇ

2.6 ｇ

切り干し大根のはりはり漬け 760 kcal

デコポン 26.0 ｇ

20.7 ｇ

3.6 ｇ

豚汁 716 kcal

ささみのレモンあえ 23.4 ｇ

ひじきの炒り煮 19.8 ｇ

2.9 ｇ

かぶのスープ 763 kcal ミニトマト

ウインナーと卵のソテー 24.5 ｇ 3個
ミニトマト 30.0 ｇ

3.3 ｇ

豆腐のすまし汁 842 kcal エビフライ1本

エビフライ 26.0 ｇ

磯香あえ 24.4 ｇ

手作りいちごタルト

ごま塩 3.5 ｇ

ABCスープ 820 kcal

凍り豆腐のチーズ焼き 29.9 ｇ

かみかみ海藻サラダ 35.5 ｇ

3.8 ｇ

きのこ汁 785 kcal

ジンギスカン 32.9 ｇ

西山豆腐サラダ 23.5 ｇ

手作り梅ゼリー

2.6 ｇ

おぶっこ 712 kcal

西山大豆の茶わん蒸し 29.1 ｇ

一人娘のサラダ 20.1 ｇ

2.4 ｇ

今月
こんげつ

は、信州
しんしゅう

新町
しんまち

中学校
ちゅうがっこう

3年
ねん

の皆
みな

さんの思
おも

い出
で

給食
きゅうしょく

です。

信州
しんしゅう

新町
しんまち

中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

の皆
みな

さんへ

中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

の皆
みな

さん、小学校
しょうがっこう

からから9年
ねん

間
かん

食
た

べてきた給食
きゅうしょく

はいかがでしたか？

1日
ついたち

のかきたま汁
じる

と春雨
はるさめ

サラダ、2日
ふつか

の揚
あ

げパン、6日
むいか

の根菜
こんさい

チップ、8日
ようか

の豚汁
とんじる

、ささみのレモンあえ、9日
ここのか

のはちみつレモントーストは

中学校
ちゅうがっこう

3年生
ねんせい

の皆
みな

さんからリクエストがあった献立
こんだて

です。

今年
ことし

も調理
ちょうり

の先生
せんせい

方
がた

は、皆
みな

さんのために一生懸命
いっしょうけんめい

手作
てづく

りの給食
きゅうしょく

を作
つく

ってくださいました。

特
とく

にスープは鶏
とり

ガラを使
つか

って２時間
にじかん

取
と

り、味噌汁
みそしる

は煮干
にぼ

しで、すまし汁
じる

はかつおぶしと昆布
こんぶ

でだしを取
と

ってくださいました。

また、安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

を皆
みな

さんに食
た

べて頂
いただ

こうと素材
そざい

にこだわり給食室
きゅうしょくしつ

で頑張
がんば

ってきました。

なぜなら、皆
みな

さんに本物
ほんもの

の味
あじ

を知
し

ってほしかったからです。

本物
ほんもの

の味
あじ

を知
し

った皆
みな

さんですから、今後
こんご

本物
ほんもの

とは何
なに

か見抜
みぬ

く力
ちから

がついていると信
しん

じています。

１４日
か

１５日
にち

は３年生
ねんせい

の皆
みな

さんのためにしんまちランチ特集
とくしゅう

2日
か

間
かん

です。新町
しんまち

の良
よ

さを再確認
さいかくにん

して味
あじ

わって食
た

べてください。

４月
がつ

からはそれぞれ新
あたら

しいし環境
かんきょう

ですが、希望
きぼう

を持
も

って頑張
がんば

ってください。応援
おうえん

しています。

春休
はるやす

みはカルシウム不足
ふそく

に!!牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう！

普段
ふだん

学校
がっこう

がある日
ひ

は、給食
きゅうしょく

で牛乳
ぎゅうにゅう

が１本
ほん

出
で

ますが、休
やす

みの日
ひ

はどうでしょうか？牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んでいますか？

給食
きゅうしょく

では、牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

るのでしっかりカルシウムが補給
ほきゅう

できますが、カルシウムは意識
いしき

しないとなかなか摂
と

れない栄養素
えいようそ

です。

学校
がっこう

が休
やす

みとなる時期
じき

の給食
きゅうしょく

のない日
ひ

は、子供達
こどもたち

の摂取
せっしゅ

カルシウム量
りょう

が２００ｍｇから４７０㎎不足
ふそく

するという

ことです。これは給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

２００mlで1～2本
ほん

に値
あたい

します。春休
はるやす

みもコップ１杯
はい

の牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょう！

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　3　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

○

とりもも肉,糸か

まぼこ,たまご,豚

ももひき肉,木綿

豆腐,ツナフレー

ク

牛乳 にんじん,こまつ

な

玉葱,えのきたけ,

しめじ,ホール

コーン,きゅうり,

キャベツ

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,かたくり粉,ソ

ルガム,パン粉,三

温糖,緑豆はるさ

め

米ぬか油,ごま油,

白いりごま

2

木

ココア揚げパン

○

鮭 牛乳 にんじん,パセリ 玉葱,えのきたけ,

キャベツ,ホール

コーン,にんにく,

みかん缶

コッペパン,上白

糖,はちみつ

米ぬか油,有塩バ

ター,オリーブ油

3

金

ちらしずし

○

錦糸卵,あられは

んぺん紅白,さわ

ら,みそ

牛乳,カットわか

め

にんじん,和種な

ばな

かんぴょう(乾),

干し椎茸,玉葱,か

ぶ,えのきたけ,

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,三温糖,上白

糖,ひしもち

白いりごま,米ぬ

か油

6

月

ソフト麺

○

豚肩ロース,みそ,

するめいか

牛乳 にんじん,にら,こ

まつな

にんにく,しょう

が,もやし,ねぎ,

ごぼう,れんこん,

キャベツ,もやし

ソフト麺,さつま

いも,かたくり粉,

三温糖

米ぬか油,白いり

ごま,ごま油

7

火

一人娘カレー

○

豚もも肉,大豆 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,切干し

だいこん,もやし,

きゅうり,デコポ

ン

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,ごま油,

白いりごま

8

水

麦ご飯

○

豚もも肉,木綿豆

腐,みそ,とりささ

み,大豆,さつま揚

げ,油揚げ

牛乳,干ひじき にんじん,こまつ

な

玉葱,だいこん,ご

ぼう,長ねぎ,レモ

ン汁,干し椎茸

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

9

木

はちみつレモントースト

○

ショルダーベーコ

ン,たまご,ウィン

ナー

牛乳 にんじん,青ピー

マン,ミニトマト

レモン汁,えのき

たけ,かぶ,はくさ

い,キャベツ

食パン,はちみつ,

グラニュー糖,上

白糖

無塩バター,米ぬ

か油

10

金

赤飯

○

あずき,木綿豆腐,

たまご

牛乳,刻みのり,ク

リームチーズ,ク

リーム

にんじん,こまつ

な,糸みつば,ほう

れんそう

玉葱,はくさい,も

やし,キャベツ,い

ちご

精白米,三温糖,上

白糖,薄力粉,タル

ト

ごま,米ぬか油,ご

ま油

13

月

米粉パン

○

ベーコン,凍り豆

腐,ツナフレーク

牛乳,シュレット

チーズ,海藻ミッ

クス

にんじん,チンゲ

ンサイ

玉葱,キャベツ,

ホールコーン,ご

ぼう

米粉パン,マカロ

ニ,パン粉,三温糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,オ

リーブ油

14

火

麦ご飯

○

生揚げ,みそ,ラム

もも,木綿豆腐,ツ

ナフレーク

牛乳,アガー にんじん,ほうれ

んそう

だいこん,えのき

たけ,しめじ,なめ

こ,長ねぎ,にんに

く,しょうが,レモ
ン汁,玉葱,すりお

ろしりんご,キャ

ベツ,もやし,しそ

ピューレ,梅

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,三温糖,上白糖

オリーブ油,米ぬ

か油,白いりごま,

ごま油,ナタデコ

コ

15

水

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,たま

ご,豆乳,蒸しかま

ぼこ,大豆

牛乳,カットわか

め

にんじん,こまつ

な,糸みつば

玉葱,はくさい,え

のきたけ,キャベ

ツ,ホールコーン

精白米,おおむぎ

(米粒麦）,強化

米,ほうとうめん

オリーブ油

ひなまつり献立

卒業祝い献立

中学３年生の皆さんのためにしんまちランチpart1

中学３年生の皆さんのためにしんまちランチpart2



今月
こんげつ

の目標
もくひょう

食生活
しょくせいかつ

について反省
はんせい

をしよう

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を紹介
しょうかい

します！ 4人分
にんぶん

です！

人参
にんじん

とみかんのラぺ

　にんじん 120g ①にんじんは千切
せんぎ

りにして、塩
しお

をまぶして

少々
しょうしょう

しんなりさせる。 ラぺとは・・・

　みかん缶
かん

１００ｇ ➁パセリはみじん切
ぎ
りにしておく。 フランス語

ご
ですりおろすという

　オリーブ油
ゆ

小
こ

さじ１ ③みかん缶
かん
は水気

みずけ
をしっかり切

き
る。 意味

いみ
だそうで、おろし器

き
や

　粒
つぶ
入
い

りマスタード 少々
しょうしょう

④オリーブ油
ゆ

、マスタード、はちみつ スライサーで千切
せんぎ

りにした

　はちみつ 小
こ

さじ１ を混
ま
ぜ、にんじんとパセリを入

い
れてあえる。 人参

にんじん
をドレッシングであえる

　パセリ 適宜
てきぎ

フランスの家庭
かてい

料理
りょうり

です。

　　食塩
しょくえん


