
ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

たんぱく質 ｇ

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質 ｇ

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 緑黄色野菜 その他の野菜 穀類・芋類 油脂 食塩相当量 ｇ

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 さとう 小学校 中学校

ご飯 【カミカミメニュー】 639 812

酢豚 28.4 35.7

かみかみサラダ 20.8 25.1

凍り豆腐と小松菜のスープ 2.2 2.9

コッペパン 【食べて学ぼう！世界の食文化！デンマーク】 750 802

エープルフラシュク 36.7 38.6

カッテージサラダ 26.9 29.2

野菜のクリームスープ 3.2 3.9

ご飯 とびうおの甘酢あんかけ 634 789

わかめのサラダ 30.4 34.3

夏野菜の味噌汁 20.1 23.9

2.3 2.8

トマトの冷製 【カミカミメニュー】 601 760

スパゲッティ チキンサラダ 28.4 35.5

パンチビーンズ 18.3 21.7

1.7 2.2

中華おこわ 【七夕献立】 626 795

七夕サラダ 24.1 30

そうめんのすまし汁 15.8 18.4

キラキラゼリー 2.6 3.8

ご飯 松風焼き 583 742

大根のキムチ和え 26.2 32.8

小松菜と油揚げのみそ汁 21.5 26

1.5 2.2

コッペパン ラタトゥイユ 698 762

マセドアンサラダ 27.4 30.3

肉団子と春雨のスープ 24.2 27.3

3.1 3.6

キムタクごはん 【中２希望献立】 659 842

鶏の山賊焼き 32.2 36.4

磯の香あえ 18.7 22.1

わかめスープ・ソーダゼリー 2.6 3.6

ご飯 鮭のマリネ 631 779

ジャーマンポテト 31.1 34.8

たまごスープ 19.4 22.4

1.7 2.2

カレーライス 福神漬けあえ 611 766

小玉すいか 21.9 27.0

16.2 19.0

3.0 3.9

シナモン タンドリーチキン 749 794

揚げパン フレンチサラダ 32.5 32.6

オニオンスープ 31.0 33.7

3.2 3.7

ご飯 アジのねぎみそ焼き 557 678

オクラのおひたし 30.4 34.3

大根そぼろ汁 17.9 20.5

1.9 2.5

夏のマーボー ごぼうのカリカリサラダ 643 819

ライス じゃがいものみそ汁 28.3 35.5

22.5 27.5

4.6 6.2

塩焼きそば 凍り豆腐のごまあえ 580 731

コロコロポテト 25.4 31.7

23.5 29.0

2.6 3.3

肉丼 【土用の丑の日献立】 551 694

きゅうりと塩丸いかのキムチあえ 27.1 33.6

野菜汁 14.7 16.9

2.0 2.8

はちみつレモン ポークビーンズ 764 853

トースト ブロッコリーとツナのサラダ 30.2 34.3

27.5 31.5

2.5 2.9

長野市
な が の し

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 )

長野市
な が の し

の学校給食
がっこうきゅうしょく

ユーザーネーム：naganoshi_gakkoukyusyoku

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。

令和５年７月 献　立　表
日
・
曜

主
しゅ

　食
しょく 牛

乳
お  か  ず

（主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

）

食品の種類と働き 栄養価

体(血・肉・骨)を作るもと 体の調子を整える 体温や力のもと
あか みどり きいろ

長野市大岡学校給食共同調理場

3
月

☆

ぶたにく
うずら卵
さきいか
ベーコン
凍り豆腐

牛乳
昆布

にんじん
ピーマン
こまつな

しょうが,しいたけ
たけのこ,玉ねぎ
きゅうり,だいこん
えのきたけ

米,麦
かたくり粉
さとう

こめ油
ごま油

4
火

☆
ぶたにく
ウィンナー

牛乳
カテージ
チーズ

にんじん
パセリ

玉ねぎ,にんにく
りんご,きゅうり
キャベツ,コーン

コッペパン
さとう
じゃがいも
米粉

オリーブ油
バター

5
水

☆
とびうお(魚)
ハム,油揚げ
みそ

牛乳
わかめ

にんじん
ピーマン
赤パプリカ
かぼちゃ
こまつな

玉ねぎ,しいたけ
きゅうり,キャベツ
なす

米,麦
薄力粉
かたくり粉
さとう

こめ油
ごま油

スパゲッティ
さとう
かたくり粉

オリーブ油
ごま油
こめ油

7
金

☆

とりにく
油揚げ,ツナ
なると
木綿豆腐

牛乳
寒天

にんじん
ほうれんそう
オクラ
みつば

しいたけ椎茸
たけのこ,キャベツ
きゅうり
えのきたけ

米,麦
もち米
さとう
こんにゃく
そうめん

こめ油
ごま油

6
木

☆
ささみ
大豆

牛乳
トマト,パセリ
にんじん
ほうれんそう

黄パプリカ
玉ねぎ,にんにく
レモン汁,キャベツ
きゅうり

米,麦
パン粉
さとう

こめ油
ごま

11
火

☆
ぶたにく
とりにく

牛乳

トマト
トマト缶
さやいんげん
にんじん
チンゲンサイ

にんにく,玉ねぎ
なす,ズッキーニ
きゅうり,コーン
はくさい

コッペパン
じゃがいも
かたくり粉
はるさめ

こめ油
マヨネーズ

10
月

☆

とりにく
たまご
みそ
油揚げ

牛乳
にんじん
こまつな

玉ねぎ,しょうが
だいこん,きゅうり
えのきたけ,長ねぎ

米,麦
さとう
かたくり粉
薄力粉
サイダー

こめ油
マヨネーズ
ごま油
ごま

13
木

☆

さけ(魚)
ベーコン
凍り豆腐
たまご

牛乳
にんじん
パセリ
こまつな

玉ねぎ,セロリー
にんにく
きくらげ

米,麦
薄力粉
さとう
じゃがいも
かたくり粉

こめ油

12
水

☆

ぶたにく
とりにく
ツナ
木綿豆腐

牛乳
のり
わかめ
寒天

にんじん
ほうれんそう

つぼ漬け,長ねぎ
はくさいキムチ
にんにく,しょうが
玉ねぎ,もやし,キャベツ
しめじ,レモン汁

米,麦
じゃがいも

こめ油
ごま

18
火

☆
とりにく
ベーコン

牛乳
ヨーグルト
チーズ

にんじん
ほうれんそう

にんにく,しょうが
レモン汁,キャベツ
きゅうり,玉ねぎ
コーン

コッペパン
さとう

こめ油

14
金

☆ ぶたにく 牛乳
にんじん
パセリ

にんにく,しょうが
玉ねぎ,きゅうり
キャベツ,福神漬
すいか

米,麦
マヨネーズ
こめ油

20
木

☆

ぶたにく
みそ
木綿豆腐
凍り豆腐

牛乳
ちりめん
じゃこ
わかめ

にんじん
赤パプリカ
にら

しょうが,にんにく
長ねぎ,しいたけ
なす,枝豆,ごぼう
きゅうり,キャベツ

米,麦
かたくり粉
さとう
じゃがいも

ごま油
こめ油

19
水

☆

まあじ(魚)
みそ
かつお節
とりにく
油揚げ

牛乳
オクラ
こまつな

長ねぎ,もやし
キャベツ,だいこん

食パン
はちみつ
さとう
じゃがいも

バター
こめ油
オリーブ油

25
火

☆
大豆
ぶたにく
ツナ

牛乳
チーズ
生クリーム

にんじん
ブロッコリー

レモン汁,玉ねぎ
キャベツ,きゅうり

中華めん
さとう
じゃがいも
かたくり粉
薄力粉

こめ油
ごま

24
月

☆

ぶたにく
いか
油揚げ
みそ

牛乳
さやいんげん
にんじん
こまつな

しょうが,玉ねぎ
きゅうり,だいこん
えのきたけ,長ねぎ

米,麦
さとう
しらたき

こめ油

21
金

☆
ぶたにく
凍り豆腐
ベーコン

牛乳
あおのり
チーズ

にんじん
こまつな
ほうれんそう

きくらげ,キャベツ
玉ねぎ



　朝
あさ

ご飯
はん

は、１日
にち

の活動
かつどう

のやる気
き

につながります。

また、朝
あさ

のみそ汁
しる

は、熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

もあります。

元気
げ ん き

の出
で

る朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べて、１日
にち

をスタートしましょう。

３度
ど

の食事
しょ くじ

のリズムが、自律
じ り つ

神経
しんけい

の働
はたら

きを高
たか

めます。

　たんぱく質
しつ

の不足
ふ そ く

はスタミナをなくします。魚
さかな

、肉
にく

、

卵
たまご

、豆腐
と う ふ

、乳製品
にゅうせいひん

など、質
しつ

のよいたんぱく質
しつ

を必
かなら

ず食
た

べる

ようにしましょう。

３、夏野菜
な つ や さ い

をいっぱい食
た

べよう！
夏野菜
な つ や さ い

の特徴
と く ち ょ う

夏
なつ

の身体
か ら だ

に必要
ひつよう

な水分
すいぶん

とビタミン類
るい

がたっぷ

り含
ふく

まれています。暑
あつ

さで弱
よわ

る胃
い

を刺激
し げ き

して

消化
しょうか

を助
たす

け、のぼせを冷
ひ

やす働
はたら

きをもってい

ます。

　今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

（小学校
し ょ う が っ こ う

・中学校
ち ゅ う が っ こ う

）

　○暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

　○衛生的
え い せ い て き

な食事
し ょ く じ

をしよう

　暑
あつ

くなると、体力
たいりょく

維持
い じ

に普段
ふ だ ん

の３倍
ばい

もビタミンB1が使
つか

われます。また、アイ

スやジュースなどからの砂糖
さ と う

のとり過
す

ぎが、更
さら

にビタミンB1不足
ぶ そ く

を招
まね

きます。

夏
なつ

の食事
し ょ くじ

の栄養素
え いよ う そ

のポイントは、ビタミンB1です。 　にら、にんにくなど、葱
ねぎ

の仲間
な か ま

と合
あ

わせる

と、更
さら

に、パワーアップ！します。

ビタミンB1の多
お お

い食
た

べ物
も の

４、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしっかりと！

　梅雨
つ ゆ

から夏
なつ

にかけての蒸
む

し暑
あつ

さや、水分
すいぶん

のとり過
す

ぎからくる食欲
しょくよく

不振
ふしん

は、スタミナ不足
ぶそく

を招
まね

きます。また、偏
かたよ

った食事
しょくじ

や、睡眠
すいみん

不足
ぶそ く

は、夏
なつ

バテを招
まね

く原因
げんいん

になります。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

に気
き

を付
つ

け、暑
あつ

さに負
ま

けない元気
げんき

な体
からだ

で夏
なつ

をすごしましょう。

暑
あ つ

さに負
ま

けない夏
な つ

の食生活
し ょ く せ い か つ

ポイント

１、しっかり食
た

べよう！朝
あ さ

ご飯
は ん

２、たんぱく質
し つ

をしっかりとろう！

５、ビタミンB1摂取
せ っ し ゅ

を心
こころ

がけて！

　子
こ

どもたちの体
からだ

の成分
せいぶん

の７０％は水分
すいぶん

。（大人
お と な

は６０％）

夏
なつ

はこまめな水分補給
すいぶんほきゅう

が必要
ひつよう

です。のどがかわいたら、まず麦茶
むぎちゃ

や水
みず

を！

牛乳
ぎゅうにゅう

も毎日
まいにち

飲
の

みましょう、冷
ひ

やして飲
の

む清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、おどろくほどの砂糖
さ と う

が…。

　不足
ふ そ く

しがちな野菜
や さ い

をしっかりとりましょう。

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

は、油
あぶら

にとけるビタミンを多
おお

くもっている

ので、油炒
あぶらいた

めなどがおすすめです。

食
た

べて学
ま な

ぼう！世界
せ か い

の食文化
し ょ く 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

の食文化
しょくぶんか

！」。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。

　　　　　　　　　　　　　　　　・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

　　　　　　　　　　　　　　　　　人形姫の像
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

ｋｍ

　　　　　　　　　　　　　　　　　(日本
に ほ ん

の九州
きゅうしゅう

地方
ち ほ う

くらいのの大
おお

きさです。)

　　　　　　　　　　　　　　　　・人口
じんこ う

：約
やく

581万人
ばんにん

(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

い建物
たてもの

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

えを使用
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

が福岡県
ふくおかけん

で開
かい

催
さい

されるため、長野市
な が の し

のアクアウイングで合宿
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。

　「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
かていりょ

料理
う り

です。今回
こんかい

は給食風
きゅうしょくふう

にアレンジしました。

夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

ろう!! 

日本

デンマーク

にほん

デンマークってどんな国？
くに


