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しょくひんのしゅるいとはたらき 　　　えいようか
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コッペパン ブラウンシチュー ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

1 木 ○ ぶたにく にんじん・しめじ・トマト こめあぶら 705 26.1 スプーン
フレンチサラダ キャベツ・きゅうり じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

ポテトカップコーングラタン 25.4 2.9

むぎごはん すいとんじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

2 金 ○ メダイのねぎみそがけ あぶらあげ だいこん・えのきたけ じゃがいも 612 18.0

のりっこサラダ メダイ（さかな） ながねぎ・はくさい すいとん たんぱく質 食塩相当量

みそ・のり きゅうり・うめ こめあぶら・さとう 27.7 2.3

むぎごはん さつまじる ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

5 月 ○ キムタクごはんのぐ とりにく だいこん・ながねぎ こめあぶら 576 13.9 スプーン
いそかあえ みそ・ベーコン はくさいキムチ・たけのこ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく・のり はくさい・つぼづけ・こまつな・もやし さつまいも・でんぷん 29.9 3.0

ココアパン たまねぎ・にんじん ココアパン・こめあぶら エネルギー 脂質

6 火 ○ はるさめスープ ぎゅうにゅう ほししいたけ・はくさい はるさめ・こむぎこ 722 24.5 メープルマフィン
とんカツ・たたききゅうり とりにく ちんげんさい・きゅうり パンこ・さとう・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量 （ぎょうしゃはいそう）

ぶたにく メープルマフィン 32.0 3.4

むぎごはん 【むしばよぼうこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・ごぼう・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

7 水 ○ こんさいのみそしる みそ れんこん・ながねぎ こんにゃく 599 16.1

いかげそあげ いか しょうが・きりぼしだいこん さつまいも・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

はりはりづけ きゅうり・キャベツ・だいこんづけ こめあぶら・さとう 24.6 2.7

コッペパン アスパラのシチュー ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

8 木 ○ やきウインナー とりにく コーン・アスパラガス こめあぶら 717 30.8 スプーン
コールスローサラダ なまクリーム キャベツ・きゅうり バター・さとう たんぱく質 食塩相当量

ウインナー レモンかじゅう でんぷん 29.0 2.9

むぎごはん どさんこじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・コーン むぎごはん エネルギー 脂質

9 金 ○ アジのこうみソース ぶたにく・みそ はくさい・にんにく じゃがいも 588 17.7

こんぶあえ わかめ・アジ（さかな） しょうが・ながねぎ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

しおこんぶ キャベツ・きゅうり こめあぶら・さとう 29.3 2.5

むぎごはん にらとんじる ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

12 月 ○ ぶたにく だいこん・にら・キャベツ こめあぶら 599 18.9

そくせきづけ みそ きゅうり・だいこんづけ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

あおだいずコロッケ あかしそこ じゃがいも・さとう 22.4 2.5

まるパン にんにく・セロリー まるパン エネルギー 脂質

13 火 ○ ミネストローネ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん ソルガムマカロニ 600 18.9

チキンのてりやき ベーコン だいこん・トマト・パセリ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

えだまめサラダ とりにく えだまめ・キャベツ・きゅうり 34.6 2.9

むぎごはん かきたまじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・しめじ むぎごはん エネルギー 脂質

14 水 ○ とりにく・たまご はくさい・こまつな でんぷん 585 19.8

くきわかめのサラダ きぬあげ しょうが・キャベツ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく・くきわかめ きゅうり・コーン さとう 28.7 1.9

コッペパン オニオンスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・セロリー コッペパン エネルギー 脂質

15 木 ○ ベーコン にんじん・パセリ・にんにく こめあぶら 592 17.1

レモンマリネ しかにく しめじ・トマト・キャベツ じゃがいも・さとう たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく きゅうり・レモンかじゅう オリーブゆ 29.0 3.1

むぎごはん 【むしばよぼうこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

16 金 ○ あつあげのみそしる あつあげ・みそ えのきたけ・はくさい こめあぶら 627 20.6

ニギスのあまずあげ ニギス（さかな） こまつな・ごぼう さとう たんぱく質 食塩相当量

カレーきんぴら ぶたにく さやいんげん こんにゃく 31.5 2.4

むぎごはん ツナととうふのちゅうかに ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

19 月 ○ にくしゅうまい とうふ にんじん・たけのこ こめあぶら 635 21.1 にくしゅうまい ２こ
キムチあえ ツナ ほししいたけ・ながねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量

にくしゅうまい だいこん・きゅうり でんぷん 28.8 2.3

しょくパン ポトフ ぎゅうにゅう にんにく・しょうが しょくパン エネルギー 脂質

20 火 ○ チリコンカン ベーコン たまねぎ・にんじん じゃがいも 652 18.2

メロン だいず キャベツ・パセリ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量 スプーン
ぶたにく メロン こめこ 32.5 3.2

むぎごはん ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

21 水 ○ たけのこじる さば（さかな） えのきたけ・たけのこ こめあぶら 577 17.8

とうふ・みそ ながねぎ・しょうが さとう たんぱく質 食塩相当量

のざわなづけあえ ぶたにく・しおこんぶ のざわなづけ・キャベツ・きゅうり 30.8 2.5

コッペパン おしむぎいりやさいスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

22 木 ○ メカジキのトマトソースがけ ベーコン はくさい・パセリ・にんにく おおむぎ・こめあぶら 605 19.3 あんずジャム
こんにゃくサラダ メカジキ（さかな） トマト・キャベツ・きゅうり でんぷん・サラダこんにゃく たんぱく質 食塩相当量

あんずジャム あんずジャム 29.9 2.9

むぎごはん ネバーギブアップじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

23 金 ○ みそ だいこん・はくさい さつまいも・でんぷん 608 16.0

くずきりサラダ ぶたにく れんこん・なめこ・ながねぎ こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・きゅうり くずきり 22.1 2.1

むぎごはん たまねぎ・えのきたけ むぎごはん エネルギー 脂質

26 月 ○ ぎゅうにゅう はくさいキムチ・もやし しらたき・でんぷん 676 23.3 さつまいもとくりのタルト
かいそうサラダ ぶたにく・とうふ・みそ にら・しょうが・キャベツ こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量 （ぎょうしゃはいそう）

とりにく・かいそう だいこん・きゅうり さつまいもとくりのタルト 27.9 2.4

コッペパン はくさいとほたてのスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・はくさい コッペパン エネルギー 脂質

27 火 ○ ラタトゥイユ ほたて コーン・ちんげんさい・にんにく じゃがいも 567 15.5 さくらんぼ ２こ
さくらんぼ とりにく なす・しめじ・トマト・ズッキーニ オリーブゆ たんぱく質 食塩相当量

きピーマン・さくらんぼ マカロニ 25.4 2.6

むぎごはん 【にゅうばいこんだて】 ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

28 水 ○ じゃがいものそぼろに とりにく・こおりどうふ にんじん・ほししいたけ こめあぶら・こんにゃく 627 20.6

イナダのみりんじょうゆやき イナダ（さかな） さやいんげん・キャベツ さとう・じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

うめかあえ のり きゅうり・もやし・うめ でんぷん 33.1 2.1

くろざとうパン ミートボールのトマトスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん くろざとうパン エネルギー 脂質

29 木 ○ ジャーマンポテト ミートボール ホワイトしめじ・キャベツ こめあぶら 633 19.0

わかめとコーンのサラダ ベーコン トマト・さやいんげん じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

わかめ コーン・トマトピューレ 26.2 3.2

むぎごはん ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

30 金 ○ ちくわのかばやき あぶらあげ だいこん・えのきたけ でんぷん 567 17.5 ちくわのかばやき ２こ
ひじきサラダ みそ モロッコいんげん・しょうが こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ちくわ・ひじき キャベツ・きゅうり・コーン さとう 20.5 2.5
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ポテトカップコーングラタン

【とよのひがししょうがっこうおたのしみこんだて】

メープルマフィン

しんしゅうあおだいずコロッケ

【えいようきょうゆじっしゅうせいのこんだて】

【ちいきしょくざいのひこんだて】

しんしゅうポークのしょうがやき

きぬあげのにんじんそぼろあん

じゃがいものジビエミートソースあえ

ぶたにくとさつまいものあげに

【みどりがおかしょうがっこうおたのしみこんだて】
キムチじる・とりにくのからあげ

さつまいもとくりのタルト

モロッコいんげんのみそしる

ホームページはこちらです。

毎月の献立表・食育だより・予定献立材料表は、長野市のホームページで公開しています。

左の二次元コードを読み取ってご覧ください。
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