
ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

たんぱく質 ｇ

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質 ｇ

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 緑黄色野菜 その他の野菜 穀類・芋類 油脂 食塩相当量 ｇ

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 さとう 小学校 中学校

ご飯 卵入り炒り豆腐 562 711

ほうれん草とツナのあえもの 22.4 27.7

きゃべつのみそ汁 18.9 22.7

1.8 2.4

コッペパン ラザニア 717 777

レモン酢あえ 31.3 35.3

凍り豆腐と小松菜のスープ 24.7 28

3.6 4.1

ご飯 揚げじゃがいものそぼろ煮 577 728

小松菜のからしあえ 22.2 27

きのこ汁 17.8 21.2

1.8 2.4

エッグ チキンサラダ 690 753

トースト ジュリアンスープ 31.2 35.7

27.8 32.3

3.6 4.2

五目おこわ 【子どもの日お祝い献立】 679 824

いなだの照り焼き 33 37.3

春雨サラダ 26.2 29.2

若竹汁・抹茶ゼリー 2.7 3.4

ご飯 ちくわのごま揚げ 591 721

キムチあえ 24.4 27.8

沢煮椀 18.7 21.3

2.8 3.3

山菜ラーメン 千草あえ 666 847

黒糖蒸しパン 27.8 34.5

16.5 19.4

2.5 3.3

ご飯 オープンオムレツ 597 753

ツナサラダ 25 31.2

辛み野菜汁 23.8 29.1

2.0 2.6

コッペパン ポテトグラタン 682 744

海藻サラダ 27.4 30.6

ミネストローネ 21 23.3

3.7 4.4

ご飯 鮭の香味焼き 545 661

白菜サラダ 29.2 32.3

豆腐とわかめのみそ汁 16.7 19

1.9 2.2

ビーンズ ダイコーンサラダ 622 791

ドライカレー チンゲン菜のスープ 25.5 31.8

21.5 26.2

1.9 2.7

ご飯 鶏ささみのレモン和え 648 819

海藻サラダ 26.9 33.5

コーンスープ（米粉） 15.2 18

ミルメーク 2.3 3.1

ねぎ豚丼 キャベツの磯和え 572 719

じゃが芋ときぬさやのみそ汁 22.8 28.6

16.8 19.8

2.1 2.8

きなこ 豚肉のスパイス焼き 776 831

揚げパン ごまドレッシングサラダ 37 39.2

わかめスープ 31.7 35.6

3.4 4.0

ソルガムご飯 ふきの炒め煮 571 717

かぶの浅漬け 24.6 30.5

たけのこ汁 18.5 22.3

2.1 2.8

親子うどん アスパラサラダ 558 700

豆乳プリン 26.6 33.5

19.5 23.5

2.5 3.4

ご飯 鯖の生姜煮 558 703

ほうれん草とﾓﾔｼのお浸し 25.8 31.9

玉ねぎと油揚げのみそ汁 19.2 22.9

1.5 2.0

ご飯 ひじきの五目煮 533 671

こんにゃくサラダ 21.7 26.9

かきたま汁 15.2 17.5

2.0 2.7

ツナマヨ 春雨サラダ 651 826

トースト オニオンスープ 22.3 27.2

30.5 38

2.6 3.5

ご飯 大根と豚肉の煮物 568 721

おかかあえ 26.1 32.2

豆腐となめこのみそ汁 15.9 18.5

1.7 2.4

令和５年５月 献　立　表
日
・
曜

主
しゅ

　食
しょく 牛

乳
お  か  ず

（主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

）

食品の種類と働き 栄養価

体(血・肉・骨)を作るもと 体の調子を整える 体温や力のもと
あか みどり きいろ

長野市大岡学校給食共同調理場

1
月

☆

ぶたにく
木綿豆腐
たまご,ツナ
油揚げ,みそ

牛乳
わかめ

にんじん
ほうれんそう

玉ねぎ,しいたけ
グリンピース
はくさい,キャベツ
えのきたけ

米,麦
さとう

こめ油

2
火

☆
ぶたにく
凍り豆腐
ベーコン

牛乳
チーズ

にんじん
こまつな

玉ねぎ,キャベツ
きゅうり,レモン汁
はくさい
えのきたけ

コッペパン,
ぎょうざの皮
薄力粉,米粉

こめ油

8
月

☆
ぶたにく
油揚げ
みそ

牛乳

にんじん
さやいんげん
こまつな
ほうれんそう

玉ねぎ,しいたけ
たけのこ,キャベツ
もやし,なめこ
しめじ,えのきたけ
長ねぎ

米,麦
じゃがいも
さとう
かたくり粉

米
こめ油
ごま

食パン
マヨネーズ
ごま油
こめ油

10
水 ☆

とりにく
ハム､油揚げ
いなだ(魚)
かまぼこ
凍り豆腐

牛乳
わかめ
アガー

にんじん
きぬさや

しいたけ,しめじ
きゅうり,もやし
たけのこ

米,麦
さとう
はるさめ

こめ油
ごま油
ごま
生クリーム

9
火

☆
たまご
とりにく
ベーコン

牛乳
チーズ

パセリ
にんじん
ほうれんそう

玉ねぎ,キャベツ
きゅうり,はくさい

米,麦
薄力粉

ごま
こめ油

12
金

☆
ぶたにく
なると
たまご

牛乳
にんじん
ほうれんそう

にんにく,しいたけ
えのきたけ
たけのこ,長ねぎ
もやし,キャベツ
レーズン

中華めん
黒さとう
薄力粉

こめ油
ごま油

11
木 ☆

竹輪
たまご
ぶたにく

牛乳
チーズ
こんぶ

にんじん
ほうれんそう
みつば

はくさい,だいこん
ごぼう,しいたけ
たけのこ

米,麦 こめ油,ごま油

16
火

☆
ベーコン
かにかま

牛乳
チーズ
海藻

パセリ
にんじん
トマト

玉ねぎ,キャベツ
きゅうり,セロリー
にんにく,だいこん

コッペパン
じゃがいも
米粉
マカロニ

バター
ごま油

15
月

☆

たまご
ウィンナー
ツナ,油揚げ
みそ

牛乳
チーズ
わかめ

ピーマン
にんじん
こまつな

玉ねぎ,キャベツ,
きゅうり,はくさい,
えのきたけ

米,麦
オリーブ油
マヨネーズ

18
木

☆
ぶたにく
大豆
凍り豆腐

牛乳
パセリ
にんじん
チンゲンサイ

にんにく,しょうが
玉ねぎ,レーズン
だいこん,きゅうり
コーン,はくさい
きくらげ,長ねぎ

米,麦
薄力粉
さとう

こめ油
ごま油

17
水

☆

さけ(魚)
かにかま
木綿豆腐
みそ

牛乳
わかめ

こまつな
にんじん

にんにく,はくさい
だいこん
えのきたけ,長ねぎ

米,麦,米粉
かたくり粉
さとう
じゃがいも
ミルメーク

こめ油
ごま
ごま油
バター

20
土

☆
ぶたにく
かまぼこ
ツナ,みそ

牛乳
のり

にんじん
こまつな
きぬさや

しょうが,にんにく
長ねぎ,はくさい
キャベツ,しめじ
玉ねぎ,えのきたけ

米,麦
しらたき
かたくり粉
じゃがいも

こめ油
ごま油
マヨネーズ

19
金

☆
とりにく
かにかま

牛乳
海藻

にんじん
パセリ

レモン汁,キャベツ
きゅうり,玉ねぎ
コーン

コッペパン
さとう
パン粉

こめ油
オリーブ油
ごま
ごま油

24
水

☆

竹輪
厚揚げ
油揚げ､みそ
さば(魚)

牛乳]
こんぶ

にんじん
かぶ
こまつな

ふき,かぶ,しょうが
たけのこ
えのきたけ,長ねぎ

米,麦
ソルガム
こんにゃく
さとう

ごま油

23
火 ☆

きな粉
ぶたにく
かにかま
凍り豆腐

牛乳
わかめ

にんじん
にんにく,キャベツ
だいこん,きゅうり
長ねぎ

うどん
かたくり粉
さとう

オリーブ油

26
金

☆
さば(魚)
かつお節
油揚げ,みそ

牛乳
ほうれんそう
にんじん
こまつな

しょうが,もやし
キャベツ,玉ねぎ
えのきたけ

米,麦
さとう

25
木

☆

とりにく
なると
たまご,ハム
豆乳,ｾﾞﾗﾁﾝ

牛乳
にんじん
みつば
アスパラガス

しいたけ
えのきたけ
きゅうり,キャベツ

米,麦
さとう
かたくり粉

こめ油
ごま

31
水 ☆

ぶたにく
かつお節
木綿豆腐
みそ

牛乳

にんじん
さやいんげん
ほうれんそう
こまつな

だいこん,しいたけ
しょうが,はくさい
もやし,玉ねぎ
なめこ,長ねぎ

米,麦
さとう
こんにゃく
かたくり粉

こめ油
ごま油

30
火

☆
ツナ
ハム

牛乳
パセリ
にんじん
こまつな

玉ねぎ,キャベツ
きゅうり
えのきたけ
コーン

食パン
はるさめ

マヨネーズ
ごま油
ごま

29
月 ☆

大豆､油揚げ
とりにく
さつま揚げ
ハム,たまご
木綿豆腐

牛乳
ひじき

にんじん
さやいんげん
ほうれんそう
こまつな

キャベツ
えのきたけ



今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

（小学校
し ょ う が っ こ う

・中学校
ち ゅ う が っ こ う

）

(小
し ょ う

)じょうぶな体
か ら だ

を作
つ く

ろう

(中
ち ゅ う

)バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をしよう

　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。４月からの新しい環境
かんきょう

での疲
つか

れが出
で

やすくなります。バランスの良
よ

い

食事
し ょ く じ

や睡眠
すいみん

で疲
つか

れをためないようにしましょう。

　ごはんやパン、めんには、エネルギーのもと

になる炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。毎日
まいにち

を

元気
げ ん き

にすごすため、エネルギー源
げん

になる食品
しょくひん

を

しっかりとることが大切
たいせつ

です。

　夜遅
よるおそ

くまで勉強
べんきょう

をして睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が少
す く

なかったり、体内
たいない

時計
ど け い

のリズムが乱
みだ

れたり

すると、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。早起
は や お

き早寝
は や ね

で十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

し

て、朝
あさ

は太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて朝
あさ

ごはんを食
た

べ、体内
たいない

時計
ど け い

のリズムをととのえること

が大切
たいせつ

です。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけましょう。

早起
は や お

き・早寝
は や ね

・朝
あ さ

ごはんを習慣
し ゅ う か ん

づけよう！

　朝
あさ

ごはんはバランスよい食事
しょくじ

をすること

が大切
たいせつ

です。主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそ

ろえるように心
こころ

がけましょう。

朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べて元気
げ ん き

な1日
に ち

を！

朝
あ さ

ごはん何
な に

を食
た

べればいいの？

朝
あ さ

ごはんは

大切
た い せ つ

なエネルギー源
げ ん

　朝
あさ

ごはんは、とても大切
たいせつ

なものです。わたしたちは

寝
ね

ている間
あいだ

もエネルギーを使
つか

っているので、朝
あさ

起
お

きた

時
と き

は、エネルギーが少
す く

なくなっています。朝
あさ

ごはんを

食
た

べることで、脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせて体温
たいおん

が上
あ

がり、

午前中
ごぜんちゅう

に勉強
べんきょう

したり活動
かつどう

したりするエネルギーを補給
ほきゅう

することができます。朝
あさ

ごはんを食
た

べるためには、早
はや

起
お

きをして時間
じ か ん

にゆとりを持
も

つことが大切
たいせつ

です。

エネルギーのもとになる

ごはん・パン・めん

主食

主菜

汁物

副菜

　米
こ め

・パン・めんなど

　で、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

が多
お お

く

　含
ふ く

まれていて、体内
た い な い

　でエネルギー源
げ ん

にな

　ります。

　魚介
ぎ ょ か い

・肉
に く

・卵
た まご

などで

　たんぱく質
し つ

が多
お お

く含
ふ く

　まれていて、骨
ほ ね

や筋
き ん

　肉
に く

など体
からだ

をつくるも

　とになります。

  野菜
や さ い

・果物
く だ も の

など

  で、ビタミンや

  ミネラルが多
お お

く

  含
ふ く

まれ、体
からだ

の調
ち ょ う

  子
し

をととのえま

  す。

  水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

  のほか、

  ミネラル

  など足
た

り

  ない栄養
え い よ う

  素
そ

を補
おぎな

い

  ます。

主食 主菜 副菜 汁物
(飲み物)


