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　　　　栄養価

連絡
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

麦ご飯 《川中島中学校2年生の献立》 鶏肉・豚肉 牛乳 人参 生姜・玉ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

1 月 わかめスープ わかめ えのきたけ・白菜 砂糖 697 17.3

焼き肉 きゃべつ・きゅうり たんぱく質 食塩相当量

つぼ漬け和え にんにく・つぼ漬け 33.4 2.5

たけのこご飯 《子どもの日献立》 かまぼこ 牛乳 人参 玉ねぎ・白菜 たけのこご飯 油 エネルギー 脂質 ししゃも　２匹

2 火 豆腐のすまし汁 豆腐 ししゃも（魚） 小松菜 えのきたけ でん粉 740 22.1

ししゃもの甘辛揚げ 昆布 かぶ・きゅうり 砂糖 たんぱく質 食塩相当量 柏餅　業者配送

柏餅 29.3 3.9

麦ご飯 春雨スープ かまぼこ 牛乳 人参・にら 生姜・玉ねぎ 麦ご飯 油・ごま油 エネルギー 脂質

8 月 マーボー豆腐 豚肉・みそ 小松菜 白菜・にんにく 春雨 679 15.2

もやしのナムル 大豆ミート たけのこ・もやし 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

豆腐 でん粉 26.6 2.5

わかめご飯 《川中島中学校2年生の献立》 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ・大根 わかめご飯 油 エネルギー 脂質 ちくわ　２個

9 火 すいとん汁 油揚げ えのきたけ すいとん ノンエッグマヨネーズ 834 23.1 ノンエッグマヨネーズ

ちくわのかば焼き ちくわ ねぎ・きゅうり でん粉 たんぱく質 食塩相当量 クラス１本

みそ コーン じゃが芋・砂糖 25.9 3.6

丸パン 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ 丸パン 油 エネルギー 脂質

10 水 ベーコン 小松菜 にんにく・きゃべつ 砂糖・こんにゃく オリーブ油 732 21.0

トマト コーン・大根 ソルガムマカロニ たんぱく質 食塩相当量

パルセイロサラダ 貴ピーマン かぼちゃもちボール 34.1 3.6

麦ご飯 《広島県の献立》 鶏肉 牛乳 人参 しいたけ・もやし 麦ご飯 油 エネルギー 脂質 ソース　クラス１本

11 木 えび・豆腐 みつば きゃべつ 里芋・こんにゃく 769 20.8

もうかさめ(魚) 小松菜 小麦粉・パン粉 たんぱく質 食塩相当量 豆乳レモンムース

おかか和え・ソース かつお節 豆乳レモンムース 35.0 2.2 業者配送

コッペパン 《川中島中学校2年生の献立》 ウィンナー 牛乳 人参 玉ねぎ・きゃべつ コッペパン 油 エネルギー 脂質

12 金 春のきゃべつスープ ベーコン アスパラガス 白しめじ・メロン じゃが芋 665 19.7

たんぱく質 食塩相当量

メロン 25.6 3.0

麦ご飯 《川中島中学校2年生の献立》 鶏肉・みそ 牛乳・のり 人参 ごぼう・ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

15 月 さつま汁 シルバー（魚） 小松菜 玉ねぎ・大根 さつま芋 695 17.4

シルバーの西京焼き きゃべつ・もやし こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

磯香和え 砂糖 31.2 2.7

麦ご飯 担担スープ（ごま入り） 豚肉・みそ 牛乳 にら・人参 にんにく・玉ねぎ 麦ご飯 ごま油 エネルギー 脂質

16 火 えびしゅうまい 大豆ミート もやし・たけのこ ごま 781 24.0 しゅうまい　２個

ごぼうサラダ 豆腐・ツナ ごぼう・きゃべつ ドレッシング たんぱく質 食塩相当量

えびしゅうまい きゅうり 30.1 2.9

コッペパン 《川中島中学校2年生の献立》 卵・鶏肉 牛乳・海藻 人参 玉ねぎ コッペパン 油・ごま油 エネルギー 脂質

17 水 かきたまスープ 小松菜 えのきたけ でん粉 680 21.8

ハニーチキン きゃべつ・きゅうり はちみつ たんぱく質 食塩相当量

海藻サラダ にんにく 砂糖 36.6 3.9

麦ご飯 ハヤシライス 豚肉 牛乳 人参 にんにく・生姜 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

18 木 青大豆 青のり トマト 玉ねぎ・しめじ 砂糖・でん粉 ドレッシング 856 25.6

フライビーンズ きゃべつ・きゅうり マカロニ たんぱく質 食塩相当量

コーン 33.2 2.3

ソフト麺 カレー南蛮汁 鶏肉・油揚げ 牛乳 人参 玉ねぎ・白菜 ソフト麵 油 エネルギー 脂質

19 金 大学芋 ねぎ・コーン さつま芋 841 20.3

コーンサラダ きゃべつ・きゅうり 砂糖・水あめ たんぱく質 食塩相当量

でん粉 28.6 2.4

麦ご飯 《川中島中学校2年生の献立》 みそ・鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ・生姜 麦ご飯 油・ごま油 エネルギー 脂質

22 月 じゃが芋のみそ汁 大豆ミート 小松菜 えのきたけ じゃが芋 769 21.8

三色そぼろ 卵 枝豆・きゅうり 砂糖・春雨 たんぱく質 食塩相当量

春雨サラダ きゃべつ でん粉 29.7 2.7

麦ご飯 若竹汁 鶏肉・竹輪 牛乳・わかめ 人参 玉ねぎ・ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

23 火 さばの塩焼き さば（魚） たけのこ 砂糖 744 24.6

炒り卯の花 油揚げ・おから たんぱく質 食塩相当量

34.7 2.3

コッペパン アスパラのシチュー 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ・しめじ コッペパン 油 エネルギー 脂質

24 水 かまぼこ 生クリーム アスパラガス きゃべつ 砂糖・じゃが芋 797 21.8

フルーツ白玉 きゅうり・パイン缶 白玉団子 たんぱく質 食塩相当量

夏みかん缶 ナタデココ 30.8 3.1

麦ご飯 凍り豆腐のみそ汁 凍り豆腐 牛乳 人参 玉ねぎ・大根 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

25 木 みそ 赤じそ粉 ねぎ・きゃべつ でん粉・砂糖 738 19.5

ゆかり和え 豚レバー きゅうり たんぱく質 食塩相当量

生姜・にんにく 31.9 2.8

コッペパン ウィンナー 牛乳 人参・トマト にんにく・セロリー コッペパン オリーブ油 エネルギー 脂質

26 金 ささみのレモンソース 鶏肉 玉ねぎ・大根 ソルガム・砂糖 油 797 26.4

こんにゃくサラダ レモン果汁 マカロニ・でん粉 ごま油 たんぱく質 食塩相当量

きゃべつ・きゅうり こんにゃく 38.5 3.8

麦ご飯 豚汁 豚肉・みそ 牛乳 人参 ごぼう・玉ねぎ 麦ご飯 エネルギー 脂質

29 月 かつおの角煮 豆腐 小松菜 大根・ねぎ こんにゃく 676 11.8

なめたけ和え かつお（魚） 生姜・きゃべつ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

もやし・なめたけ 34.3 2.8

麦ご飯 《川中島中学校2年生の献立》 ツナ 牛乳 人参 にんにく・きゃべつ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

30 火 ハンバーグ 小松菜 すりおろしりんご じゃが芋 オリーブ油 876 28.9

トマト 玉ねぎ・きゅうり たんぱく質 食塩相当量

野菜サラダ レモン果汁 28.6 2.8

コッペパン 五目スープ かまぼこ 牛乳 人参 玉ねぎ・もやし コッペパン 油 エネルギー 脂質

31 水 焼きそば 豚肉 小松菜 白しめじ・白菜 でん粉 675 17.5

コロコロきゅうり ピーマン きゃべつ・生姜 中華麺 たんぱく質 食塩相当量

きゅうり 砂糖 31.3 4.1

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

ちょうちょマカロニのサラダ

働く力や体温になるもの
エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳
乳製品

小魚・海藻

緑黄色
野菜

その他の野菜
果物

血や肉になるもの

穀類
いも類
砂糖

油脂 たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

令和5年

献　　立　　名 　食品の種類と働き

体の調子を良くするもの

かぶの塩昆布和え・柏餅

アスパラと新じゃが芋の炒め物

糸かまぼこのサラダ

レバーのケチャップがらめ

《がんばれパルセイロ献立》

日 曜 主食 牛乳
　お　　　か　　　ず
（汁物・主菜・副菜）

ポテトサラダ・ノンエッグマヨネーズ

パルセイロボールスープ

ハーブチキントマトソース

ソルガム入りミネストローネ

ツナカレー

ハンバーグ

ワニ（もうかさめ）のフライ

うずみ（えび入り）・豆乳レモンムース



　

今年度
こ ん ね ん ど

も食育
し ょ く い く

活動
か つ ど う

を実施
じ っ し

します！

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

丈夫
じ ょ う ぶ

な体
か ら だ

を作
つ く

ろう

　新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まって1ヶ月
げつ

が過
す

ぎました。若葉
わ か ば

やさわやかな風
かぜ

が心地
こ こ ち

よい季節
き せ つ

です。しかし、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で、大型連休
おおがたれんきゅう

もあるこの時期
じ き

は、これまでの緊張
きんちょう

がほぐれて疲
つか

れが出
で

やすくなったりします。疲
つか

れをためないよう早寝早起
は や ね は や お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて体調
たいちょう

を整
ととの

えるように心
こころ

がけましょう。

　★生徒
せ い と

が考
かんが

えた給食
きゅうしょく

が登場
と う じ ょ う

します！

　昨年度
さ く ね ん ど

の３学期
が っ き

に、川中島中学校
かわなかじまちゅうがっこう

１年生
ねんせい

が家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

で栄養教諭
えいようきょうゆ

と一緒
いっしょ

に給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を考
かんが

える学習
がくしゅう

を

しました。約
やく

240の中
なか

から７つの献立
こんだて

を選
えら

び、５月
がつ

の給食
きゅうしょく

に「川中島中学校
かわなかじまちゅうがっこう

2年生
ねんせい

の献立
こんだて

」として提供
ていきょう

し

ます。給食
きゅうしょく

センターの調理員
ちょうりいん

も、いつも以上
いじょう

に心
こころ

を込
こ

めて作
つ く

りますので、楽
たの

しみにしていてください！

　長野市
な が の し

第二
だ い に

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターでは、小学校
しょうがっこう

２年生
ねんせい

だけでなく、４年
ねん

生
せい

にもクラスごとに食育
しょくいく

指導
し ど う

を行
おこな

っています。また、中学
ちゅうがく

１年生
ねんせい

やそ

の他
ほか

の学年
がくねん

への指導
し ど う

や、社会見学
しゃかいけんがく

・職場
しょ くば

体験学習
たいけんがくしゅう

の受入
う け い

れも随時
ず い じ

行
おこな

っ

ています。今年度
こ んね んど

も学校
がっこう

と相談
そうだん

しながら実施
じ っ し

していきますのでよろし

くお願
ねが

いします。

　昨今の食材費物価高騰により、献立内容を維持することが難しい状況の中、学校給食費の改定など

も検討しましたが、保護者のみなさまの経済的負担軽減のため、令和４年度につきましては、市の補

正予算により、給食食材費の高騰分を公費で補填いたしました。

　今後も物価高騰の状況は継続することが見込まれるところでございますが、令和５年度におきまし

ても給食食材費の高騰分を市が負担しますので、保護者のみなさまからご負担いただく給食費に変更

はありません。

　学校給食費の値上げを行うことなく、引き続き、安全安心で栄養バランスのとれた美味しい給食を

提供してまいりますので、保護者の皆様のご理解ご協力をお願いいたします。

＊保護者の皆様へ＊　給食費についてお知らせ

働
はたら

く力
ちから

や体温
たいおん

になるもの
ぽ
か
ぽ
か
イ
エ
ロ
ー

生
い

きるために必要
ひつよう

なエネルギーの源
みなもと

になります。脳
のう

が働
はたら

くときには、こ

のエネルギーを使
つか

います。

体
からだ

の調子
ち ょ う し

をよくするもの
お
た
す
け
グ
リ
ー
ン

　体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

くしたり、食
た

べ物
もの

がエネルギーに変
か

わるのを助
たす

けるな

ど、体
からだ

のいろいろなところで働
はたら

いて

います。

　「食
た

べること」は、私
わたし

たちが成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

したり、健康
けんこう

を保
たも

ったりするうえで欠
か

かせない大切
たいせつ

な

ことです。食品
しょくひん

にはそれぞれ含
ふく

まれている栄養素
え い よ う そ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。その際
さい

に目安
め や す

になるのが、食品
しょくひん

を赤
あか

・緑
みどり

・黄
き

に分
わ

けてバランス良
よ

く食
た

べる方法
ほうほう

です。長野市
な が の し

第二
だ い に

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターでは、担当
たんとう

する全
すべ

ての小学校
しょうがっこう

２年生
ねんせい

と、この方法
ほうほう

の勉強
べんきょう

を

しています。

血
ち

や肉
に く

になるもの
す
く
す
く
レ

ッ
ド

　成長
せいちょう

に欠
か

かせないたんぱく質
しつ

やカ

ルシウムなどをたくさん含
ふく

んでいま

す。

かつおの角煮

赤
あ か

みどり

き

緑

黄

＊材料（４人分）
かつお １８０ｇ

生姜 少々
しょうゆ 小さじ１
酒 小さじ２
こんにゃく ８０ｇ
生姜 少々
砂糖 大さじ４
しょうゆ 大さじ１
水 大さじ２

＊作り方

① 生姜はすりおろし、かつお、

こんにゃくは角切りにする。

こんにゃくは、下ゆでして

おく。

② かつおにⒶをまぶし、下味

を付けておく。

③ Ⓑを煮立たせ、こんにゃく

を入れて煮る。

④ ③にかつおを入れ、煮崩れ

に注意しながら煮含める。

＊給食の量は少なめです。ご家庭で加減してください。

「初がつお」は5月の季語ですが、最

近はもっと早くからお店に出回ってい

ますね。

かつおは、良質のたんぱく質だけでな

く、ビタミンや鉄分なども多く含む、

栄養価の高い魚です。生の刺身や、た

たきが有名ですが、旬のたけのこなど

と煮てもいいですね。

煮崩れやすいので、気をつけて煮てく

ださい。

Ⓐ

Ⓑ


