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ごはん たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・コーン ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく かんてん ピーマン えのきたけ・もやし はるさめ ラーゆ 623 16.7

みそ キャベツ・だいこん でんぷん オリーブゆ たんぱく質 食塩相当量
にんにく・しょうが さとう 28.4 2.6

ごはん みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質
ホキ（さかな） こまつな えのきたけ じゃがいも 629 15.8

かつおぶし キャベツ・もやし ふ・さとう たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・うめ こむぎこ・。パンこ 25.5 2.8

ごはん かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく もずく チンゲンサイ えのきたけ でんぷん 654 19.0

たまご ながねぎ・もやし さとう・パンこ たんぱく質 食塩相当量

いか にんにく・しょうが ビーフン 29.1 2.7

ホットドック ウィンナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく チーズ パセリ にんにく じゃがいも ごま 728 31.9

スキムミルク キャベツ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

なまクリーム きゅうり・みかん さとう 28.3 3.8

そうめん たまご ぎゅうにゅう にんじん きゅうり そうめん こめあぶら エネルギー 脂質

ささかまぼこ かんてん キャベツ てんぷらこ ラーゆ 645 16.8

わかめ もやし さとう たんぱく質 食塩相当量

コーン 24.0 3.9

ごはん ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく トマト レタス こむぎこ・パンこ 652 21.0

とうふ ピーマン きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量

たまご しょうが さとう 23.4 3.0

ごはん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく・しょうが ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

とうふ チーズ トマト たけのこ・なす でんぷん 616 19.2

みそ ひじき にら ズッキーニ さとう たんぱく質 食塩相当量
えだまめ・キャベツ 27.5 2.4

ごはん とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

みそ モロッコいんげん なす・しょうが でんぷん ごま 624 17.4
とびうお（さかな） ピーマン にんにく・たけのこ さとう たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく はくさいキムチ はるさめ 28.5 2.7

きなこトースト とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ しょくパン こめあぶら エネルギー 脂質

たまご チーズ ピーマン コーン・にんにく さとう バター 676 25.5

とりにく トマト なす・すいか マカロニ たんぱく質 食塩相当量

きなこ チンゲンサイ ズッキーニ 26.3 3.2

なつやさいの ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく・しょうが ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

カレーライス だいず スキムミルク かぼちゃ たまねぎ・なす でんぷん ごま 714 22.2

ピーマン ズッキーニ・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

トマト きゅうり・ふくじんづけ 29.0 2.9

あんかけやきそば ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく・しょうが・コーン ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

なるとまき チーズ ミニトマト たまねぎ・たけのこ・はくさい さとう ごまあぶら 617 21.8

いか・えび ほししいたけ・きゅうり でんぷん ごま たんぱく質 食塩相当量

ウィンナー キャベツ・だいこん じゃがいも 32.2 3.2

わかめごはん なるとまき ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・はくさい ごはん エネルギー 脂質

こおりどうふ わかめ えのきたけ でんぷん 632 22.3

ツナ チーズ キャベツ・コーン さとう たんぱく質 食塩相当量
きゅうり・レモン 23.8 3.3

コッペパン ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・コーン コッペパン こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく スキムミルク パセリ にんにく・りんご じゃがいも オリーブゆ 691 26.0

だいず・ツナ なまクリーム えだまめ・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

ひよこまめ きゅうり・レモン 33.1 3.3

ココアビーンズ

　2021年
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まで行
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っていた「オリパラ食
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ある

きツアー」を継承
けいしょう

し

て、昨年度
さくねんど

から行
おこな

っている「食
た

べて学
まな

ぼう！世界
せかい

の食文化
しょくぶんか

！」。今
こん

回
かい

はデンマークの「エープルフラシュク」です。ぜひご家庭
かてい

でも話
わだ

題
い

にしてみてください。　＊次回
じかい

は11月
がつ

に韓国
かんこく

を行
おこな

う予定
よてい

です。

　「エープルフラシュク」とは、エープルは「りんご」、

フラシュクは「豚肉
ぶたにく

」という意味
いみ

です。豚
ぶた

バラ肉
にく

やベーコ

ンを厚切
あつぎ

りにして表面
ひょうめん

がカリカリになるまで焼
や

き、りんご

のソテーを合
あ

わせたデンマークの家庭料理
かていりょうり

です。今回
こんかい

は給
きゅ

食用
うしょくよう

にアレンジしました。

・首都
しゅと

：コペンハーゲン（ヨーロッパ北部
ほくぶ

に位置
いち

し、

　　　　デンマーク出身
しゅっしん

の童話作家
どうわさっか

アンデルセンの

　　　「人魚姫
にんぎょひめ

」をモチーフにした像
ぞう

があります。）

・面積
めんせき

：約
やく

4.3万平方
まんへいほう

ｋｍ（日本
にほん

の九州地方
きゅうしゅうちほう

くらいの

　　　　大
おお

きさです。）

・人口
じんこう

：約
やく

581万人
まんにん

（長野県
ながのけん

の人口
じんこう

の約
やく

3倍
ばい

です。）
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と大地
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まれ、酪農業
らくのうぎょう

、養豚
ようとん

が盛
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んで乳製品
にゅうせいひん

や豚肉
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を使用
しよう

した料理
りょうり

が多
おお

くあります。7月
がつ

に世界水泳選手権
せかいすいえいせんしゅけん

が福岡県
ふくおかけん

で貝際
かいさい

さ

れるため、長野市
ながのし

のアクアウィングで合宿
がっしゅく

を行
おこな

うそうです。選手
せんしゅ

に会
あ

えるといいですね。
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こんかいは、デンマー
クりょうりの「エープ
ルフラシュク（ぶたに
くのアップルソースが
け）」です。
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エープルフラシュク

《たべてまなぼう！せかいのしょくぶんか：デンマーク》
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とともに、しょくよくもま
してくれます。
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ズッキーニのチーズやき

はるさめのいためもの
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ぶたにくには、なつバテよ
ぼうにこうかのある、ビタ
ミンB1がたっぷりです。
なつやさいのピーマンと
いっしょに、いためものを
つくります。

ちょうりじょうで、て
づくりのホキフライを
つくり、とくせいソー
スをかけます。

ビーフンは「ライスヌード
ル」とよばれるように、お
こめからつくられた「め
ん」です。スープやいため
ものにしてたべられていま
す。

しょうがっこう２ねんせい
のおたのしみこんだてで
す。デザートには、なつに
ピッタリのつめたい「れい
とうみかん」をえらんでく
れました。

たなばたには、おりひ
めのつむぐいとにみた
てて、そうめんをたべ
るしゅうかんがありま
す。
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クリームシチュー

ねつやちからになる
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　７月こんだてひょう

えだまめとひじきのサラダ

ぶたにくとピーマンのいためもの

つゆとやさい・ごしきあえ

れいとうみかん

ソルガムいりハンバーグ

ピリカラきゅうり

ピーマンのにくづめフライ

あかのしょくひん

なつがしゅんのさか
な、「とびうお」を
からあげにします。
よくかんで、たべま
しょう。

ラタトゥイユは、フラン
スのかていりょうりで
す。なつやさいをたっぷ
りつかい、ペンネマカロ
ニもいれてつくります。

きゅうしょくでは、な
まやさいがつかえない
ので、レタスとトマト
をつかったスープをつ
くります。
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なつやさいのなすをつかっ
た、マーボードウフです。
なすはあぶらとのあいしょ
うもよく、すいぶんもたっ
ぷりなので、あついなつの
つよいみかたです。
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ご飯 卵 牛乳 にんじん 玉ねぎ・コーン ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

豚肉 寒天 ピーマン えのき茸・もやし 春雨 ラー油 731 18.5

みそ キャベツ・大根 でん粉 オリーブ油 たんぱく質 食塩相当量
にんにく・しょうが 砂糖 32.8 3.1

ご飯 みそ 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質
ホキ（魚） 小松菜 えのき茸 じゃがいも 742 17.5

かつお節 キャベツ・もやし ふ・砂糖 たんぱく質 食塩相当量
きゅうり・梅 小麦粉・パン粉 29.9 3.1

ご飯 かまぼこ 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質
豚肉 もずく チンゲン菜 えのき茸 でん粉 773 21.4
卵 長ねぎ・もやし 砂糖・パン粉 たんぱく質 食塩相当量

いか にんにく・しょうが ビーフン 33.6 3.4

ホットドック ウィンナー 牛乳 にんじん 玉ねぎ コッペパン こめ油 エネルギー 脂質

豚肉 チーズ パセリ にんにく じゃがいも ごま 815 34.1
スキムミルク キャベツ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
生クリーム きゅうり・みかん 砂糖 31.0 4.3

そうめん 卵 牛乳 にんじん きゅうり そうめん こめ油 エネルギー 脂質

笹かまぼこ 寒天 キャベツ 天ぷら粉 ラー油 764 18.5

わかめ もやし 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

コーン 28.8 4.9

ご飯 ベーコン 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質
豚肉 トマト レタス 小麦粉・パン粉 771 23.8

豆腐 ピーマン きゅうり でん粉 たんぱく質 食塩相当量

卵 しょうが 砂糖 27.1 3.5

ご飯 豚肉 牛乳 にんじん にんにく・しょうが ご飯 こめ油 エネルギー 脂質
豆腐 チーズ トマト たけのこ・なす でん粉 726 21.6
みそ ひじき にら ズッキーニ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

枝豆・キャベツ 31.8 2.9

ご飯 豆腐 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

みそ モロッコいんげん なす・しょうが でん粉 ごま 725 19.3
飛び魚（魚） ピーマン にんにく・たけのこ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量
豚肉 白菜キムチ 春雨 30.9 3.2

きなこトースト 豆腐 牛乳 にんじん 玉ねぎ 食パン こめ油 エネルギー 脂質
卵 チーズ ピーマン コーン・にんにく 砂糖 バター 785 29.0
鶏肉 トマト なす・すいか マカロニ たんぱく質 食塩相当量
きなこ チンゲン菜 ズッキーニ 30.1 3.7

夏野菜の 豚肉 牛乳 にんじん にんにく・しょうが ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

カレーライス 大豆 スキムミルク かぼちゃ 玉ねぎ・なす でん粉 ごま 841 25

ピーマン ズッキーニ・キャベツ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量
トマト きゅうり・福神漬け 33.3 3.4

コッペパン ベーコン 牛乳 にんじん 玉ねぎ・コーン コッペパン こめ油 エネルギー 脂質

豚肉 スキムミルク パセリ にんにく・りんご じゃがいも オリーブ油 805 29.5

大豆・ツナ 生クリーム 枝豆・キャベツ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

ひよこ豆 きゅうり・レモン 38.3 3.5
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を厚切
あつぎ

りにして表面
ひょうめん

がカリカリになるまで焼
や

き、りんごのソ

テーを合
あ

わせたデンマークの家庭料理
かていりょうり

です。今回
こんかい

は給食用
きゅうしょくよう

に

アレンジしました。

20

ピリカラきゅうり
ピーマンの肉詰めフライ

14

13

豆腐と卵のスープ

小玉すいか

福神漬け和え

夏野菜のみそ汁

梅の香和え

《小学校2年生お楽しみ献立》

レタスとトマトのスープ

こんにゃくサラダ

　《七夕献立》

笹かまぼこの二色揚げ

木

ペンネラタトゥイユ木

小松菜のみそ汁

もずく汁

つゆと野菜・五色和え

3 月

10 月

12 水

11 火

4 火

5 水

6 木

7 金

タンホウタン

糸寒天のサラダ
豚肉とピーマンの炒め物

７　月　献　立　表

ソースホキフライ

夏野菜のなすを使った、麻
婆豆腐です。なすは油との
相性も良く、水分もたっぷ
りなので、暑い夏の強い味
方です。

夏が旬の魚、「飛び
魚」をから揚げにし
ます。よくかんで、
食べましょう。

ラタトゥイユは、フラン
スの家庭料理です。夏野
菜をたっぷり使い、ペン
ネマカロニも入れて作り
ます。

鬼無里でとれた夏野
菜をたっぷり使っ
た、カレーライスを
作ります。

豚肉には、夏バテ予防に効
果のある、ビタミンB1が
たっぷりです。夏野菜の
ピーマンと一緒に、炒め物
を作ります。

調理場で、手作りのホ
キフライを作り、特製
ソースをかけます。

ビーフンは「ライスヌード
ル」と呼ばれるように、お
米から作られた「めん」で
す。スープや炒め物にして
食べられています。

今回は、デンマーク料
理の「エープルフラ
シュク（豚肉のアップ
ルソースがけ）」で
す。

小学校2年生のお楽しみ献
立です。デザートには、夏
にピッタリの冷たい「冷凍
みかん」を選んでくれまし
た。

七夕には、織姫の紡ぐ
糸に見立てて、そうめ
んを食べる習慣があり
ます。

ココアビーンズ

給食では、生野菜がつ
かえないので、レタス
とトマトを使ったスー
プを作ります。

飛び魚のから揚げ

枝豆とひじきのサラダ

ポテトポタージュ

ズッキーニのチーズ焼き

なす入り麻婆豆腐

エープルフラシュク

豆まめサラダ

ソルガムいりハンバーグ

手作り七夕ゼリー

クリームシチュー

春雨の炒め物

ビーフン炒め物

冷凍みかん

日 曜

  　　　献　　　　立　　　　名 食品の種類と働き 栄　養　価

緑の食品 黄色の食品
お知らせ

主食
牛
乳

　お　　か　　ず
（汁物・主菜・副菜）

血や肉や骨になる 体の調子を整える 熱や力になる
エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)赤の食品

にほん

日本

デンマーク



★汗
あせ

をたくさんかいたと

　きには、塩分
え んぶん

も一緒
い っ し ょ

に

　とりましょう

★おなかを壊
こ わ

したり、

　食欲
し ょ く よ く

がなくなったり

　する原因
げん いん

になります

　暑
あつ

さが厳
きび

しくなってくると食欲
しょくよく

も落
お

ちがちですが、体
からだ

は十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

を必要
ひつよう

としています。暑
あつ

いから

といって、冷
つめ

たいものやのどごしの良
よ

いものばかり食
た

べていると、栄養
えいよう

が偏
かたよ

って体調
たいちょう

が崩
くず

れ「夏
なつ

バ

テ」になってしまいます。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごすためにも、規則正
き そ く た だ

しい精松
せいまつ

をし、食事内容
しょくじないよう

にも気
き

を

つけましょう。

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

暑
あ つ

さに負
ま

けない体
か ら だ

づくりをしよう！

～夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすポイント～

★夏野菜
な つ や さ い

など、旬
しゅん

の

　食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れま

　しょう

●ポイント４：冷
つ め

たいもののとり過
す

ぎ

　　　　　　　　に気
き

をつける

●ポイント１：朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の3食
し ょ く

を

　　　　　　　　規則正
き そ く た だ

しくとる

●ポイント２：早寝
は や ね

・早起
は や お

きをし

　　　　　　　日中
に っ ち ゅ う

は体
からだ

を動
う ご

かす

★夕食
ゆうしょく

が遅
お そ

くなる時
と き

は

　2回
かい

に分
わ

けて食
た

べる

　などの工夫
く ふ う

をしよう

★夜
よ

ふかしや、夜
よ る

遅
おそ

く

　に食
た

べることは控
ひか

え

　ましょう

●ポイント３：主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろ

　　　　　　　　えた食事
し ょ く じ

を心
こ ころ

がける

●ポイント５：水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

をしっかりと

　　　　　　　　しよう

長野市
な が の し

学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

インスタグラムが

開設
か い せ つ

されました！

名前
な ま え

：【公式
こ う し き

】長野
な が の

市
し

の学校給食
がっ こ う きゅ う し ょ く

ユーザーネーム：

naganoshi_gakkoukyushoku

QRコードを読
よ

み込
こ

むか、

名前
な ま え

を検索
け ん さ く

してください。

●スポーツ時
じ

は●

　運動
う ん ど う

をしていて大量
たいりょう

の汗
あせ

をかいたときは、頻繁
ひんぱん

に

水分補給
すいぶんほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。汗
あせ

で失
うしな

ったミネラ

ルを補給
ほき ゅ う

するために、スポーツドリンクは適
て き

してい

ます。ただ、糖分
と う ぶん

も含
ふ く

まれてますので、多飲
た い ん

するの

はさけましょう。

上手
じ ょ う ず

に水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

をしましょう

　水分
すいぶん

は汁物
しるもの

をはじめ、ごはんやおかずにも含
ふ く

まれ

ているので、3度
ど

の食事
し ょ く じ

からもかなりの量
りょう

をとるこ

とができます。特
と く

に汗
あせ

をかいたときは、みそ汁
し る

や

スープ類
るい

などの汁物
し るもの

からミネラルを補給
ほき ゅ う

しましょ

う。

●食事
し ょ く じ

から●


