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エネルギー 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
(ｷﾛｶﾛﾘｰ) (ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質 食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ）

麦ご飯 さつま汁 エネルギー 脂質

きびなごのカレー揚げ 725 17.9

春雨の炒め物 たんぱく質 食塩相当量

27.7 2.2

丸パン 凍り豆腐のスープ エネルギー 脂質

ハンバーグきのこソース 648 22.5

フレンチサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.1 3.8

麦ご飯 かみなり汁 エネルギー 脂質

豚肉とかぼちゃのごまがらめ 767 24.2

枝豆サラダ たんぱく質 食塩相当量

27.8 2.4

コッペパン 野菜スープ エネルギー 脂質

なすのミートスパゲッティ 687 17.5

フルーツポンチ たんぱく質 食塩相当量

28.4 3.2

麦ご飯 ＜七夕献立＞ エネルギー 脂質 笹かまぼこ

七夕そうめん汁 773 18.4
２こ

笹かまぼこの磯辺揚げ たんぱく質 食塩相当量 キラキラもち

米粉のお星さまサラダ・キラキラもち 24.4 2.3
（業者配送）

麦ご飯 夏野菜カレー エネルギー 脂質

福神漬け和え 760 19.6

冷凍みかん たんぱく質 食塩相当量

25.6 2.1

コッペパン ミートボールのスープ エネルギー 脂質

ポテトカップかぼちゃグラタン 711 28.0

糸寒天のサラダ たんぱく質 食塩相当量

24.1 3.6

麦ご飯 ワンタン汁 エネルギー 脂質

めかじきの香味ソース 731 19.7

中華ドレサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.2 2.0

コッペパン チキンスープ エネルギー 脂質

ポテトコロッケ 772 22.0

ごまドレッシングサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.8 4.1

麦ご飯 じゃがいものみそ汁 エネルギー 脂質

シルバーの梅風味焼き 708 17.9

きんぴらごぼう たんぱく質 食塩相当量

29.9 2.3

コッペパン ラビオリスープ エネルギー 脂質

鶏ささみのレモンソース 721 21.9

コールスローサラダ たんぱく質 食塩相当量

34.7 3.8

わかめご飯 ＜三輪小学校お楽しみ献立＞ エネルギー 脂質

ＡＢＣスープ 827 24.6 豆乳プリンタルト

鶏肉のから揚げ たんぱく質 食塩相当量
（業者配送）

海藻サラダ・豆乳プリンタルト 31.4 3.1

ツイストパン ＜食べて学ぼう！世界の食文化！デンマーク＞ エネルギー 脂質

コンソメスープ 牛乳
677 24.5

エープルフラシュク たんぱく質 食塩相当量

シャキシャキポテトサラダ 32.9 4.1

麦ご飯 ＜土用の丑の日献立＞ エネルギー 脂質

豆腐のみそ汁 706 22.6

牛丼煮 たんぱく質 食塩相当量

たたききゅうり 26.8 2.5

麦ご飯 豚汁 エネルギー 脂質

鮭の黄金焼き 724 22.6

のりごま和え たんぱく質 食塩相当量

34.2 2.1

麦ご飯 わかめスープ エネルギー 脂質

ひまわり蒸し 693 19.3

ズッキーニのサラダ たんぱく質 食塩相当量

29.7 2.5

　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、
  栄養戦隊げんきレンジャー 　　　　　　左のQRコードからアクセスしてください。

　　　iPhone版　　　アンドロイド版

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。

鶏肉
豚ひき肉

牛乳
わかめ

人参 玉ねぎ・白菜
たけのこ・長ねぎ
しょうが・コーン
ズッキーニ
キャベツ・きゅうり

麦ご飯
でんぷん

オリーブ油

豆腐
みそ
牛肉

牛乳
わかめ

人参 玉ねぎ・大根
えのきたけ・長ねぎ
ごぼう
きゅうり
しょうが

麦ご飯
白滝
砂糖

ひまわり油
ごま油
ごま

鶏肉
豚肉

豚肉
みそ
さけ(魚)

牛乳
のり

人参
ほうれん草

ごぼう
大根
長ねぎ
キャベツ
もやし

麦ご飯
じゃがいも
こんにゃく

ノンエッグ
　マヨネーズ

ごま

ベーコン
鶏肉

牛乳
海藻

人参 玉ねぎ・白菜
にんにく
しょうが
キャベツ
きゅうり

わかめご飯
マカロニ
でんぷん
豆乳プリンタルト

ひまわり油

人参 玉ねぎ・コーン
白菜・にんにく
りんご
きゅうり
レモン

ツイストパン
砂糖
でんぷん
じゃがいも

ひまわり油

みそ
シルバー(魚)
さつま揚げ

牛乳
わかめ

人参
さやいんげん

玉ねぎ
えのきたけ
ごぼう

麦ご飯
じゃがいも
麩
こんにゃく
砂糖

ひまわり油

鶏肉 牛乳 人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
ホワイトしめじ
白菜
レモン
キャベツ・コーン

コッぺパン
ラビオリ
でんぷん
砂糖

ひまわり油
ドレッシング

ひまわり油

鶏肉
めかじき(魚)

牛乳 人参
チンゲンサイ

たけのこ・玉ねぎ
白菜・しょうが
にんにく・長ねぎ
もやし
えだまめ

麦ご飯
ワンタン
でんぷん
砂糖

ひまわり油
ドレッシング

鶏肉
かまぼこ

牛乳 人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
コーン
もやし
大根
きゅうり
キャベツ

コッぺパン
はるさめ
ポテトコロッケ

ひまわり油
ごま

ひまわり油

鶏肉
かまぼこ

牛乳
のり

人参 玉ねぎ
えのきたけ
白菜
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
こんにゃく
天ぷら粉
米粉マカロニ
キラキラもち

ひまわり油
ドレッシング

豚肉 牛乳 人参
かぼちゃ
ピーマン

にんにく・しょうが
玉ねぎ・なす
ズッキーニ・りんご
キャベツ・もやし
福神漬け
みかん

麦ご飯 ひまわり油

ひまわり油

鶏肉
凍り豆腐
ハンバーグ

牛乳 人参 玉ねぎ・白菜
しょうが・しめじ
キャベツ・きゅうり
コーン
レモン

丸パン
砂糖

ひまわり油

牛乳 人参
かぼちゃ

ごぼう
大根
白菜
もやし
えだまめ

麦ご飯
でんぷん
砂糖

ひまわり油
ごま

12 水

13 木

10

牛乳
きびなご(魚)

人参 ごぼう
玉ねぎ
大根
長ねぎ
たけのこ

麦ご飯
さつまいも
でんぷん
砂糖
はるさめ

鶏肉
豚肉

牛乳 人参 玉ねぎ・大根
キャベツ
にんにく
なす・みかん
パインアップル

コッぺパン
スパゲッティ
ナタデココ
ゼリー

ミートボール 牛乳
寒天

人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
えのきたけ
白菜
キャベツ
きゅうり

コッペパン
ポテトカップ
　かぼちゃグラタン

月

11

○

○

25 火

20 木

21 金

24 月

14 金

18 火

19 水

日 曜

6 木

○

○

魚･肉･卵
豆･豆製品

主食
牛
乳

3 月

4 火

5 水

鶏肉
油揚げ
みそ

豆腐
さつま揚げ
豚肉

7 金

火

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

長野市第一学校給食センター

食品の働きと分類

連絡

 　献  立  表

お　　か　　ず

（汁物・主菜・副菜）

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

その他の野菜
果物

穀類
いも類
砂糖

油脂
緑黄色
野菜

牛乳
乳製品

小魚･海藻

令和５年７月
栄 養 価献　　立　　名



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。

食育
し ょ く い く

だより

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう 暑

あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

　いよいよ夏本番
なつほんばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部屋
へ や

でゴロゴロし

たり、冷
つめ

たいものばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテしてしまいま

す。もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますが、学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じように早寝
はやね

・早起
はやお

きを心
こころ

がけ、食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて、元気
げんき

いっぱいの楽
たの

しい毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。

　　　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


