
令和
れいわ

5年
ねん

1群
ぐん

2群
ぐん

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・芋類

さとう
油脂

ちらしずし 【七夕こんだて】 718 kcal

たなばたそうめんじる 29.6 ｇ

ささかまのごまあげ/モロッコいんげんのサラダ 23.4 ｇ

おほしさまいりゼリー 3.3 ｇ

コッペパン 【食べて学ぼう！世界の食文化！デンマーク】 597 kcal

おしむぎのスープ 29.1 ｇ

ｴｰﾌﾟﾙﾌﾗｼｭｸ（デンマークりょうり） 22.0 ｇ

ズッキーニのサラダ 3.2 ｇ

むぎごはん 【5年生臨海学習】 663 kcal

タンホウタン 36.1 ｇ

チンジャオロース 21.8 ｇ

ひたしまめ 2.4 ｇ

むぎごはん 【5年生臨海学習】 679 kcal

なすのみそしる 28.7 ｇ

とうふのよせあげ 22.6 ｇ

きりぼしだいこんのにもの 2.7 ｇ

コッペパン 【歯の日】 696 kcal

ブラウンシチュー 35.9 ｇ

かじき（さかな）のハーブやき 29.5 ｇ

シーザーサラダ/いりだいず 2.7 ｇ

むぎごはん 【中１・中２欠食】 586 kcal

ごもくスープ 22.1 ｇ

はるまき 17.4 ｇ

たたききゅうり 2.1 ｇ

コッペパン コンソメスープ 611 kcal

ラタトゥイユ 24.3 ｇ

マカロニサラダ 23.8 ｇ

3.1 ｇ

むぎごはん こおりどうふのみそしる 620 kcal

とりにくのレモンソースあえ 34.6 ｇ

ねばねばサラダ 18.5 ｇ

2.5 ｇ

むぎごはん なつやさいのすあげ 737 kcal

ポークカレー 24.9 ｇ

ふくじんづけあえ 18.9 ｇ

とうふいりしらたまだんご 2.2 ｇ

コッペパン ABCスープ 603 kcal

すずき（さかな）のパンこやき 33.5 ｇ

バンサンスウ 21.0 ｇ

2.7 ｇ

コッペパン ミネストローネ 670 kcal

とびうお（さかな）のフライ 33.8 ｇ

えだまめサラダ 21.7 ｇ

3.1 ｇ

むぎごはん 【中１・中２欠食】 627 kcal

とうにゅうじる 25.5 ｇ

ピーマンのにくづめ 19.6 ｇ

ひじきのにもの 2.6 ｇ

むぎごはん 【食育の日こんだて】 618 kcal

なつやさいのみそしる 27.4 ｇ

ぶたにくとなすのあんかけどん 18.5 ｇ

ばいにくあえ 2.9 ｇ

あんかけやきそば 【中学2年生希望献立】 613 kcal

かきたまじる 32.6 ｇ

きゅうりのちゅうかあえ 15.8 ｇ

ながのけんさんのすいか 3.1 ｇ

名前：【公式】長野市の学校給食　ユーザーネーム：naganoshi_gakkoukyushoku
QRコードを読み込むか、名前で検索していただき、フォローをお願いします。
中条学校給食共同調理場も紹介されています！！

血
ち

や肉
にく

になるもの（赤
あか

の仲間
なかま

） 体の調子を整えるもの
からだ　ちょうし　　ととの

（緑
みどり

の仲間
なかま

） 熱や力の元になる
ねつ　ちから　もと

（黄色
きいろ

の仲間
なかま

）

７月
がつ

こんだてひょう　（小学校
しょうがっこう

）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日
ひ

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

3
月

○

たまご
とりにく
なると
かまぼこ
ロースハム

きざみのり
ぎゅうにゅう
アガー

にんじん
オクラ
モロッコいんげん

ほししいたけ、れ
んこん、たけの
こ、えだまめ、た
まねぎ、キャベ
ツ、きゅうり

こめ、むぎ
さとう、そうめ
ん、はくりき
こ、ほしがたあ
んにん

ごま
こめあぶら
マヨネーズ

4
火

○

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ、だいこ
ん、キャベツ、にん
にく、りんご、ズッ
キーニ、きゅうり、
とうもろこし

コッペパン
おしむぎ
じゃがいも
さとう

こめあぶら

5
水

○

たまご
ぶたにく
くらかけまめ

ぎゅうにゅう にんじん
ピーマン

たまねぎ、ほししい
たけ、えのきたけ、
はくさい、とうもろ
こし、ねぎ、にんに
く、たけのこ

こめ、むぎ
でんぷん
さとう

こめあぶら
ごまあぶら

6
木

○

あつあげ、みそ、と
うふ、すけとうだら
すりみ（さかな）、
とりひきにく、たま
ご、あぶらあげ、さ
つまあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
さやいんげん

たまねぎ、なす、
キャベツ、えだま
め、しょうが、き
りぼしだいこん、
ほししいたけ

こめ、むぎ
じゃがいも
でんぷん
さとう

こめあぶら

7
金

○

ぶたにく
かじき （さか
な）
ベーコン
だいず

ぎゅうにゅう
パルメザンチー
ズ

にんじん にんにく
たまねぎ
しめじ
キャベツ
きゅうり

コッペパン
じゃがいも
ブラウンルウ
エスパニョール
ソース

こめあぶら
マヨネーズ

10
月

○

とりにく
とうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンツァイ

たまねぎ、えのき
たけ、はくさい、
たけのこ、ほしし
いたけ、もやし、
きゅうり

こめ、むぎ
でんぷん
はるまきのかわ
はるさめ
さとう

こめあぶら
ごまあぶら
いりごま

11
火

○

ウィンナー
ベーコン
とりささみ

ぎゅうにゅう にんじん
かぼちゃ
ピーマン
トマト

だいこん、たまね
ぎ、キャベツ、に
んにく、なす、
ズッキーニ、きゅ
うり

コッペパン
じゃがいも
マカロニ

こめあぶら

12
水

○

みそ
こおりどうふ
とりにく
なっとう
いとかまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
オクラ
ほうれんそう

たまねぎ
えのきたけ
はくさい
ねぎ
きゅうり

こめ、むぎ
でんぷん
さとう

こめあぶら

13
木

○

ぶたにく
きぬごしどうふ
きなこ

ぎゅうにゅう かぼちゃ
にんじん

なす、ズッキーニ、
たまねぎ、にんに
く、しょうが、えの
きたけ、りんご、
キャベツ、きゅうり

こめ、むぎ
じゃがいも
しらたまこ
さとう

こめあぶら
いりごま

14
金

○

とりにく
すずき（さか
な）
たまご
ロースハム

ぎゅうにゅう
パルメザンチー
ズ

にんじん だいこん
たまねぎ
はくさい
にんにく
きゅうり、もやし

コッペパン
マカロニ
パンこ
はるさめ
さとう

ごまあぶら

18
火

○

とりにく
とびうお（さか
な）

ぎゅうにゅう にんじん
トマト
パセリ

にんにく、たまね
ぎ、だいこん、セ
ロリー、キャベ
ツ、きゅうり、え
だまめ

コッペパン
じゃがいも
マカロニ、さと
う、はくりきこ、
パンこ、さつまい
も

こめあぶら

19
水

○

あつあげ
みそ、とうにゅ
う、ぶたひきに
く、たまご、あ
ぶらあげ、ちく
わ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
ほうれんそう
ピーマン
さやいんげん

だいこん
しめじ
たまねぎ

こめ、むぎ
はくりきこ
パンこ
つきこん
さとう

こめあぶら

20
木

○

あぶらあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
モロッコいんげん
かぼちゃ

たまねぎ、ズッキー
ニ、なす、しょう
が、にんにく、しめ
じ、えだまめ、だい
こん、きゅうり、う
め

こめ、むぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

こめあぶら
ごまあぶら

21
金

○

ぶたにく
なると
いか
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンツァイ

にんにく、しょう
が、たけのこ、はく
さい、たまねぎ、ほ
ししいたけ、キャベ
ツ、きゅうり、すい
か、えのきたけ

ちゅうかめん
さとう
でんぷん

こめあぶら
ごまあぶら
いりごま



令和5年

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・芋類

さとう
油脂

ちらしずし 【七夕献立】 861 kcal

七夕そうめん汁 35.5 ｇ

笹かまのごま揚げ/モロッコいんげんのサラダ 28.0 ｇ

お星様いりゼリー 3.9 ｇ

コッペパン 【食べて学ぼう！世界の食文化！デンマーク】 716 kcal

おし麦のスープ 34.9 ｇ

ｴｰﾌﾟﾙﾌﾗｼｭｸ（デンマーク料理） 26.4 ｇ

ズッキーニのサラダ 3.8 ｇ

麦ごはん 【5年生臨海学習】 795 kcal

タンホウタン 43.3 ｇ

チンジャオロース 26.1 ｇ

ひたし豆 2.8 ｇ

麦ごはん 【5年生臨海学習】 814 kcal

なすのみそ汁 34.4 ｇ

とうふのよせ揚げ 27.1 ｇ

切り干し大根の煮物 3.2 ｇ

コッペパン 【歯の日】 835 kcal

ブラウンシチュー 43.0 ｇ

かじき（魚）のハーブ焼き 35.4 ｇ

シーザーサラダ/炒り大豆 3.2 ｇ

麦ごはん 【中１・中２欠食】 703 kcal

五目スープ 26.5 ｇ

春巻き 20.8 ｇ

たたききゅうり 2.5 ｇ

コッペパン コンソメスープ 733 kcal

ラタトゥイユ 29.1 ｇ

マカロニサラダ 28.5 ｇ

3.7 ｇ

麦ごはん 凍り豆腐のみそ汁 744 kcal

とり肉のレモンソース和え 41.5 ｇ

ねばねばサラダ 22.2 ｇ

3.0 ｇ

麦ごはん 夏野菜の素揚げ 884 kcal

ポークカレー 29.8 ｇ

福神漬け和え 22.6 ｇ

豆腐入り白玉団子 2.6 ｇ

コッペパン ABCスープ 723 kcal

すずき（魚）のパン粉焼き 40.2 ｇ

バンサンスウ 25.2 ｇ

3.2 ｇ

コッペパン ミネストローネ 804 kcal

飛び魚（魚）のフライ 40.5 ｇ

枝豆サラダ 26.0 ｇ

3.7 ｇ

麦ごはん 【中１・中２欠食】 752 kcal

豆乳汁 30.6 ｇ

ピーマンの肉詰め 23.5 ｇ

ひじきの煮物 3.1 ｇ

麦ごはん 【食育の日献立】 741 kcal

夏野菜のみそ汁 32.8 ｇ

ぶた肉となすのあんかけ丼 22.2 ｇ

梅肉和え 3.4 ｇ

あんかけやきそば 【中学2年生希望献立】 735 kcal

かきたま汁 39.1 ｇ

きゅうりの中華和え 18.9 ｇ

長野県産のすいか 3.5 ｇ

名前：【公式】長野市の学校給食　ユーザーネーム：naganoshi_gakkoukyushoku
QRコードを読み込むか、名前で検索していただき、フォローをお願いします。
中条学校給食共同調理場も紹介されています！！

米、麦
じゃが芋
さとう
でんぷん

米油
ごま油

21
金

○

ぶた肉
なると
いか
とうふ
たまご

牛乳 人参
チンゲンツァイ

にんにく、しょう
が、たけのこ、白
菜、玉ねぎ、ほしし
いたけ、キャベツ、
きゅうり、すいか、
えのきたけ

中華麺
さとう
でんぷん

米油
ごま油
いりごま

20
木

○

油あげ
みそ
ぶた肉

牛乳 人参
モロッコいんげん
かぼちゃ

玉ねぎ、ズッキー
ニ、なす、しょう
が、にんにく、しめ
じ、枝豆、大根、
きゅうり、うめ

コッペパン
じゃが芋
マカロニ、さと
う、薄力粉、パン
粉
さつま芋

米油

19
水

○

厚揚げ
みそ、豆乳
ぶたひき肉
たまご、油あげ
ちくわ

牛乳
ひじき

人参
ほうれん草
ピーマン
さやいんげん

大根
しめじ
玉ねぎ

米、麦
薄力粉
パン粉
つきこん
さとう

米油

18
火

○

とり肉
飛び魚（魚）

牛乳 人参
トマト
パセリ

にんにく、玉ねぎ
大根、セロリー
キャベツ
きゅうり
枝豆

米、麦
じゃが芋
白玉粉
さとう

米油
いりごま

14
金

○

とり肉
すずき（魚）
たまご
ロースハム

牛乳
パルメザンチー
ズ

人参 大根
玉ねぎ
白菜
にんにく
きゅうり、もやし

コッペパン
マカロニ
パン粉
春雨
さとう

ごま油

13
木

○

ぶた肉
絹ごしどうふ
きなこ

牛乳 かぼちゃ
人参

なす、ズッキーニ、
玉ねぎ、にんにく、
しょうが、えのきた
け、りんご、キャベ
ツ、きゅうり

コッペパン
じゃが芋
マカロニ

米油

12
水

○

みそ
凍り豆腐
とり肉
納豆
糸かまぼこ

牛乳
わかめ

人参
オクラ
ほうれん草

玉ねぎ
えのきたけ
白菜
ねぎ
きゅうり

米、麦
でんぷん
さとう

米油

11
火

○

ウィンナー
ベーコン
とりささみ

牛乳 人参
かぼちゃ
ピーマン
トマト

大根、玉ねぎ、
キャベツ、にんに
く、なす、ズッ
キーニ、きゅうり

コッペパン
じゃが芋
ブラウンルウ
エスパニョール
ソース

米油
マヨネーズ

10
月

○

とり肉
とうふ
ぶた肉

牛乳 人参
チンゲンツァイ

玉ねぎ、えのきた
け、白菜、たけの
こ、ほししいた
け、もやし、きゅ
うり

米、麦
でんぷん
春巻きの皮
春雨
さとう

米油
ごま油
いりごま

7
金

○

ぶた肉
かじき （魚）
ベーコン
大豆

牛乳
パルメザンチー
ズ

人参 にんにく
玉ねぎ
しめじ
キャベツ
きゅうり

米、麦
でんぷん
さとう

米油
ごま油

6
木

○

厚揚げ、みそ、と
うふ、すけとうだ
らすり身（魚）、
とりひき肉、たま
ご、油あげ、さつ
まあげ

牛乳
ひじき

人参
さやいんげん

玉ねぎ、なす、
キャベツ、枝豆、
しょうが、切り干
し大根、ほししい
たけ

米、麦
じゃが芋
でんぷん
さとう

米油

5
水

○

たまご
ぶた肉
くらかけ豆

牛乳 人参
ピーマン

玉ねぎ、ほししい
たけ、えのきた
け、白菜、とうも
ろこし、ねぎ、に
んにく、たけのこ

ごま
米油
マヨネーズ

4
火

○

とり肉
ぶた肉

牛乳 人参 玉ねぎ、大根、
キャベツ、にんに
く、りんご、ズッ
キーニ、きゅう
り、とうもろこし

コッペパン
おし麦
じゃが芋
さとう

米油

たんぱく質

脂質

食塩相当量

3
月

○

たまご
とり肉
なると
かまぼこ
ロースハム

きざみのり
牛乳
アガー

人参
オクラ
モロッコいんげん

ほししいたけ、れ
んこん、たけの
こ、枝豆、玉ね
ぎ、キャベツ、
きゅうり

米、麦
さとう
そうめん
薄力粉
星形杏仁

７月献立表　（中学校）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日 主食 牛乳 汁もの・主菜・副菜

血や肉になるもの（赤の仲間） 体の調子を整えるもの（緑の仲間） 熱や力の元になる（黄色の仲間）
ｴﾈﾙｷﾞｰ



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

　　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

　　　こまめな

　　　水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

　　　心
こころ

がける

このような状態
じょうたい

になっていませんか？

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

　夏休
なつやす

みは約
やく

１か月
げつ

あります。この長
なが

い休
やす

みに家族
かぞく

で食育
しょくいく

標語
ひょうご

に挑戦
ちょうせん

してみませんか？

＊標語
ひょうご

とは・・・行動
こうどう

の指針
ししん

をわかりやすく簡単
かんたん

にまとめたもの

例
れい

）

つめたい飲
の

み物
もの

夜食
やしょく

すききらい

三日坊主
みっかぼうず

生
なま

もの

食欲
しょくよく

がわかない

そうめんなどのめん類
るい

だけたべる

　いよいよ１学期最後
が っ き さ い ご

の月
つ き

となりました。学年
が く ね ん

が一
ひ と

つ上
あ

がり、大変
た い へ ん

だったこともあると思
お も

いま

す。給食
き ゅうし ょく

の量
り ょ う

が増
ふ

えた学年
が く ね ん

もありますが食
た

べることができましたか？少
す こ

しずつなれていきま

しょう。

　７月
が つ

はどんどん暑
あ つ

くなっていきます。暑
あ つ

さにまけず、残
の こ

りの日々
ひ び

を楽
た の

しく過
す

ごしたいです

ね。

　暑
あつ

くなるとなんだか生活
せいかつ

サイクルが・・・という人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。

暑
あつ

い・・・

胃腸
いちょう

に負担
ふたん

がかかり

さらに食欲
しょくよく

低下
ていか

栄養素
えいようそ

が不足
ふそく

する
冷
つめ

たいものを

とりすぎる

無理
むり

して食
た

べる

こんげつ もくひょう あつ ま しょくじ

なつ げんき す

なつやす しょくいくひょうご

なつやす き

  

食
た

べて学
まな

ぼう！世界
せ か い

の食
しょく

文化
ぶ ん か

！ 

 ２０２１年度
ね ん ど

まで 行
おこな

っていた「オリパラ食
た

べ歩
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
しょく

文化
ぶ ん か

！」。今回
こんかい

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

でも話題
わ だ 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
あつ

切
ぎ

りにして表
ひょう

面
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
か て い

料理
りょ うり

です。今回
こんかい

は給
きゅう

食風
しょくふう

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
ど う わ

作家
さ っ か

アンデル

センの「人魚
にんぎょ

姫
ひめ

」をモチーフにした人魚
にんぎょ

姫
ひめ

の像
ぞう

があります。）  

・面積
めんせき

：約
やく

4.3万
まん

平方
へいほう

ｋ ｍ
きろめーとる

 

（日本
に ほ ん

の九 州
きゅうしゅう

地方
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。） 

数々
かずかず

の宮殿
きゅうでん

や古
ふる

い建
たて

物
もの

が並
なら

ぶ 美
うつく

しい国
く に

です。平坦
へいたん

な海
うみ

と大地
だ い ち

に囲
かこ

まれ、酪農業
らくのうぎょう

、養豚
ようとん

が盛
さか

んで乳製品
にゅうせいひん

や豚肉
ぶたにく

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
せ か い

水泳
すいえい

選手権
せんしゅけん

が福岡
ふくおか

県
けん

で開催
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！ 

日本 

デンマーク 

にほん  

デンマークってどんな国？ 

くに 


