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エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) れんらく

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん かみなりじる ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

ぶたにくとかぼちゃのごまがらめ とうふ だいこん・はくさい ひまわりゆ 632 22.5

えだまめサラダ さつまあげ かぼちゃ・もやし でんぷん たんぱく質 食塩相当量
ぶたにく えだまめ さとう・ごま 24.5 2.2

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

きびなごのカレーあげ とりにく にんじん・だいこん さつまいも・でんぷん 605 16.8

はるさめのいためもの あぶらあげ・みそ ながねぎ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
きびなご（さかな） たけのこ さとう・はるさめ 24.6 2.1

コッペパン ミートボールのスープ 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

ポテトカップかぼちゃグラタン ミートボール えのきたけ・はくさい ポテトカップかぼちゃグラタン 584 22.9

いとかんてんのサラダ かんてん チンゲンサイ・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
きゅうり 21.3 2.9

むぎごはん ＜たなばたこんだて＞ ぎゅうにゅう たまねぎ むぎごはん・こんにゃく エネルギー 脂質 ささかまぼこ

たなばたそうめんじる とりにく にんじん てんぷらこ・ひまわりゆ 645 17.3 ２こ

ささかまぼこのいそべあげ かまぼこ えのきたけ・はくさい こめこマカロニ・ドレッシング たんぱく質 食塩相当量 キラキラもち

こめこのおほしさまサラダ・キラキラもち のり キャベツ・きゅうり キラキラもち 21.8 2.2 （ぎょうしゃはいそう）

コッペパン 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

なすのミートスパゲッティ とりにく だいこん・キャベツ ひまわりゆ 608 16.1

フルーツポンチ ぶたにく にんにく・なす スパゲッティ たんぱく質 食塩相当量
みかん・パインアップル ナタデココ・ゼリー 25.4 2.7

わかめごはん ＜みわしょうがっこうおたのしみこんだて＞ たまねぎ・にんじん わかめごはん エネルギー 脂質

ＡＢＣスープ・とりにくのからあげ
ぎゅうにゅう・ベーコン はくさい・にんにく マカロニ・でんぷん 696 23.7 とうにゅうプリンタルト

かいそうサラダ とりにく しょうが・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量 （ぎょうしゃはいそう）

とうにゅうプリンタルト かいそう きゅうり とうにゅうプリンタルト 26.5 2.8

むぎごはん じゃがいものみそしる 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

シルバーのうめふうみやき わかめ・みそ えのきたけ じゃがいも 578 16.5

きんぴらごぼう シルバー（さかな） ごぼう ふ・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
さつまあげ さやいんげん こんにゃく・さとう 25.7 2.1

コッペパン チキンスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・コーン コッペパン・はるさめ エネルギー 脂質

ポテトコロッケ とりにく　 もやし・チンゲンサイ ポテトコロッケ 677 20.1

ごまドレッシングサラダ かまぼこ だいこん・きゅうり ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
キャベツ ごま 25.8 3.5

むぎごはん なつやさいカレー ぎゅうにゅう にんにく・しょうが・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

ふくじんづけあえ ぶたにく にんじん・かぼちゃ・なす・りんご ひまわりゆ 624 18.3

れいとうみかん ズッキーニ・ピーマン・もやし たんぱく質 食塩相当量
キャベツ・ふくじんづけ・みかん 22.6 2.0

まるパン こおりどうふのスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん まるパン エネルギー 脂質

ハンバーグきのこソース とりにく はくさい・しょうが ひまわりゆ 561 20.2

フレンチサラダ こおりどうふ しめじ・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量
ハンバーグ きゅうり・コーン・レモン 28.4 3.1

むぎごはん ＜どようのうしのひこんだて＞ 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

とうふのみそしる とうふ だいこん・えのきたけ ひまわりゆ 582 21.1

ぎゅうどんに わかめ ながねぎ・ごぼう しらたき・さとう たんぱく質 食塩相当量

たたききゅうり みそ・ぎゅうにく きゅうり・しょうが ごまあぶら・ごま 23.8 2.3

コッペパン ラビオリスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン・ラビオリ エネルギー 脂質

とりささみのレモンソース とりにく ホワイトしめじ・はくさい でんぷん 631 19.8

コールスローサラダ チンゲンサイ・レモン ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
キャベツ・コーン さとう・ドレッシング 30.0 3.2

むぎごはん ワンタンじる ぎゅうにゅう にんじん・たけのこ・たまねぎ むぎごはん・ワンタン エネルギー 脂質

めかじきのこうみソース とりにく はくさい・チンゲンサイ でんぷん・ひまわりゆ 600 18.0

ちゅうかドレサラダ めかじき（さかな） しょうが・にんにく さとう たんぱく質 食塩相当量
ながねぎ・もやし・えだまめ ドレッシング 27.8 1.9

ツイストパン ＜たべてまなぼう！せかいのしょくぶんか！デンマーク＞ たまねぎ・にんじん ツイストパン エネルギー 脂質

コンソメスープ ぎゅうにゅう コーン・はくさい ひまわりゆ 591 21.7

エープルフラシュク とりにく にんにく・りんご さとう たんぱく質 食塩相当量

シャキシャキポテトサラダ ぶたにく きゅうり・レモン でんぷん・じゃがいも 28.7 3.3

むぎごはん とんじる ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん・だいこん むぎごはん エネルギー 脂質

さけのおうごんやき ぶたにく・みそ ながねぎ・キャベツ じゃがいも 594 21.0

のりごまあえ さけ（さかな）　 ほうれんそう・もやし こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
のり ノンエッグマヨネーズ・ごま 29.4 1.9

むぎごはん わかめスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・はくさい むぎごはん エネルギー 脂質

ひまわりむし とりにく たけのこ・ながねぎ でんぷん 571 18.1

ズッキーニのサラダ わかめ しょうが・コーン・キャベツ オリーブゆ たんぱく質 食塩相当量
ぶたにく ズッキーニ・きゅうり 26.1 2.4

　INC長野ケーブルテレビの「データ放送」と「スマートフォンアプリ」で、給食の献立を写真付きで見ることができます。

　給食写真は、当日１２時ごろ掲載されます。ご覧いただき、ご家庭で給食を話題にしていただけると幸いです。

　　データ放送 　スマートフォンアプリ（ＩＮＣながのインフォ）

　＊アプリのインストール方法＊

　　　　　　・チャンネル視聴中に、 　　　　　・IOS端末（iPhone、iPad等）は「Ａpp　Store」から、

　　　　　　　リモコンのｄボタンを 　　　　　　Ａndroid端末は「Playストア」から、

　　　　　　　押してください。 　　　　　　「ＩＮＣながのインフォ」と検索いただくか、
　　　　　　左のQRコードからアクセスしてください。

   栄養戦隊げんきレンジャー

長野市のホームページでは、毎月の献立表・食育だより・予定献立材料表を公開しています。左のQRコードを読み取ってご覧ください。
また、５月よりインスタグラムも始めました。「長野市の学校給食」で検索ください。長野市の学校給食の魅力を発信しています。
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長野市第一学校給食センター
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　  　iPhone版　　アンドロイド版



今月の献立から 　　《エープルフラシュク》 (４人分)

材　料 分　量 作 り 方

　４枚
　少々

大さじ１/２
大さじ１と１/２
大さじ１と１/２

小さじ１
　２５ｇ
　１片
２５ｇ

　小さじ１/２
大さじ１/２

小さじ１
小さじ１/４

小さじ２
少々

①　豚肩ロースをAの調味液に漬け込み、下味をつける。
②　玉ねぎとにんにくをみじん切りにする。
③　Bをすべて鍋に入れて加熱し、タレを作る。
④　①をフライパンで両面焼き、③のタレをかけてできあがり♪
　
エープルフラシュクはデンマークの家庭料理のひとつ
です。デンマークでは、厚切りの豚バラ肉やベーコン
を表面がカリカリになるまで焼き、りんごのソテーと
共に食べます。豚肉の焼き加減やタレの材料は家庭に
よりお好みで違うそうです。
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　　　豚肩ロース
　　　塩こしょう
　　　赤ワイン
A　　水
　　　塩こうじ
　　　油
　　　玉ねぎ
　　　にんにく
  　　すりおろしりんご
B　　水
　　　しょうゆ
　　　砂糖
　　　酢
　　　ケチャップ
　　　片栗粉


