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おかず れんらく

はくさいのにくだんごスープ 605 kcal
ズッキーニとトマトのパスタ 23.3 ｇ

コーンサラダ 20.3 ｇ

3.1 ｇ

とうふのみそしる 648 kcal

ホキとポテトのレモンあえ 24.7 ｇ
はるさめサラダ 22.6 ｇ

1.8 ｇ

かきたまじる 589 kcal

なまあげのごまみそかけ 25.2 ｇ
いろどりサラダ 20.4 ｇ

1.8 ｇ

オニオンスープ 656 kcal

ベーコンポテトやき 21.4 ｇ
グリーンサラダ 29.8 ｇ

3.1 ｇ

たなばたそうめんじる 601 kcal
しそとぶたにくのうめチーズはるまき 21.7 ｇ

なつやさいサラダ 19.2 ｇ

てづくりたなばたゼリー

2.4 ｇ

レタスのスープ 595 kcal

エープルフラシュク 28.2 ｇ

マセドアンサラダ 18.6 ｇ

2.9 ｇ

みそけんちんじる 631 kcal ししゃも
ししゃものごまフライ 24.5 ｇ 2本
きゅうりのすのもの 21.3 ｇ

2.3 ｇ

マーボどうふ 635 kcal

しゅうまい 31.1 ｇ

もやしのナムル 21.9 ｇ

2.5 ｇ

ABCスープ 656 kcal
ウインナーとたまごのソテー 20.0 ｇ

かいそうサラダ 28.8 ｇ

3.2 ｇ

ひじきサラダ 609 kcal

すいか 20.9 ｇ

18.0 ｇ

3.0 ｇ

わかめスープ 600 kcal

いかのチリソースいため 26.6 ｇ
ひとりむすめのサラダ 20.0 ｇ

2.1 ｇ

しんまちやさいのごもくじる 590 kcal

ちぐさやき 25.0 ｇ

てっかみそ 19.1 ｇ

1.8 ｇ

おまめのスープ 586 kcal

ラタトゥイユ 28.2 ｇ

フレンチサラダ 19.7 ｇ

2.5 ｇ

なつやさいのみそしる 610 kcal

ささみのレモンあえ 30.6 ｇ

カレーごもくまめ 16.6 ｇ

2.1 ｇ

たまごとモロヘイヤのスープ 642 kcal
なすとペンネのミートグラタン 28.4 ｇ

モロッコいんげんのサラダ 24.9 ｇ

3.1 ｇ

夏休
なつやす

みに給食
きゅうしょく

の人気
にんき

メニューを作
つく

ってみましょう！！

はちみつレモントースト 4人分
にんぶん

材料
ざいりょう

分量
ぶんりょう

①バターは湯煎
ゆせん

をしてクリーム状
じょう

 に溶
と

かす。

食
しょく

パン 6枚
まい

切
ぎ

り ②①にグラニュー糖
とう

を入
い

れ混
ま

ぜる。

無塩
むえん

バター ２０ｇ ③②に純粋
じゅんすい

はちみつを入
い

れ、レモン汁
じる

も

グラニュー糖
とう

大
おお

さじ1弱
じゃく

入
い

れ混
ま

ぜる。

純粋
じゅんすい

はちみつ ２５ｇ ④③を食
しょく

パンにぬり焼
や

く。

レモン汁
じる

大
おお

さじ１弱
じゃく

〔　令
れい

　和
わ

　5　年
ねん

　7　月
がつ

　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う〕

小学校
しょうがっこう

　　　信州新町学校給食共同調理場

こんだてめい しょくひんのしゅるいとはたらき

しゅしょく
牛
乳

ちやにくになるもの からだのちょうしをよくするもの
はたらくちからやたいおんになる

もの
（しるもの・しゅさい・ふくさい）

あか みどり

日

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量きいろ

3
月

コッペパン

○

鶏ももひき肉,木
綿豆腐,ベーコン

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ,トマト

長ねぎ,しょうが,
玉葱,はくさい,
ズッキーニ,にん
にく,キャベツ,
ホールコーン,
きゅうり

コッペパン,かた
くり粉,マカロニ,
上白糖

オリーブ油,米油

4
火

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,
みそ,ホキ

牛乳 モロッコいんげ
ん,にんじん

えのきたけ,玉葱,
はくさい,長ねぎ,
レモン汁,ホール
コーン,きゅうり,
キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,か
たくり粉,三温糖,
緑豆はるさめ

米油,ごま油,白い
りごま

5
水

麦ご飯

○

鶏むね肉,糸かま
ぼこ,たまご,生揚
げ,みそ

牛乳 にんじん,こまつ
な

玉葱,えのきたけ,
キャベツ,きゅう
り,紫たまねぎ,
ホールコーン,レ
モン汁

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖,上白糖

白すりごま,米油

6
木

コッペパン

○

ショルダーベーコ
ン,ベーコン

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,パセリ,
オクラ

玉葱,キャベツ,
きゅうり,レモン
汁

コッペパン,じゃ
がいも

米油,マヨネーズ

7
金

麦ご飯

○

鶏むね肉,なると,
豚もも肉

牛乳,チーズ,ア
ガー

にんじん,青しそ,
オクラ

干し椎茸,はくさ
い,玉葱,長ねぎ,
うめ,キャベツ,
ホールコーン,
きゅうり,りんご
ｼﾞｭｰｽ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,そ
うめん･,はるまき
の皮,薄力粉,上白
糖,星寒天

米油

10
月

コッペパン

○

鶏むね肉,豚もも
肉

牛乳 にんじん 玉葱,えのきたけ,
レタス,にんにく,
すりおろしりん
ご,りんご,きゅう
り,ホールコーン,
レモン汁

コッペパン,かた
くり粉,三温糖,
じゃがいも,上白
糖

米油

11
火

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,
みそ

牛乳,ししゃも,わ
かめ

にんじん ごぼう,玉葱,だい
こん,ねぎ,きゅう
り,キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃく,
天ぷら粉,パン粉,
緑豆はるさめ,上
白糖

黒いりごま,米油

12
水

麦ご飯

○

豚ももひき肉,木
綿豆腐,みそ,鶏も
もひき肉

牛乳 にんじん,にら,こ
まつな

にんにく,しょう
が,玉葱,たけの
こ,干し椎茸,むき
えだまめ,もやし,
キャベツ,にんに
く

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖,かたく
り粉,しゅうまい
の皮

米油,ごま油

13
木

はちみつレモントースト

○

ベーコン,たまご,
ウィンナー

牛乳,海藻ミック
ス

にんじん,チンゲ
ンサイ,青ピーマ
ン

レモン汁,玉葱,
キャベツ,きゅう
り

食パン,はちみつ,
グラニュー糖,マ
カロニ,上白糖

無塩バター,米油

14
金

ハヤシライス

○

豚もも肉 牛乳,干ひじき にんじん,トマト,
パセリ

にんにく,玉葱,し
めじ,きゅうり,
キャベツ,ホール
コーン,すいか

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖

米油

18
火

麦ご飯

○

糸かまぼこ,いか,
大豆

牛乳,わかめ にんじん,チンゲ
ンサイ

玉葱,えのきたけ,
にんにく,しょう
が,長ねぎ,キャベ
ツ,ホールコーン

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖

ごま油,白いりご
ま,米油,オリーブ
油

19
水

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,
たまご,鶏ももひ
き肉,豚肩スライ
ス,みそ

牛乳 にんじん赤ピーマ
ン

玉葱,たけのこ,え
のきたけ,干し椎
茸,切干しだいこ
ん,長ねぎ,なす

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,三
温糖

米油

20
木

コッペパン

○

とりもも肉,大豆 牛乳 にんじん,トマト,
バジル

玉葱,レタス,な
す,ズッキーニ,に
んにく,キャベツ,
きゅうり,コーン

コッペパン,じゃ
がいも,上白糖

米油,オリーブ油

21
金

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,とり
ささみ,大豆,さつ
ま揚げ

牛乳,こんぶ にんじん 玉葱,えのきたけ,
なす,レモン汁,ご
ぼう

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,か
たくり粉,三温糖,
つきこんにゃく

米油

24
月

コッペパン

○

鶏むね肉,たまご,
豚ももひき肉

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,モロヘ
イヤ,モロッコい
んげん

玉葱,えのきたけ,
なす,キャベツ,
きゅうり

コッペパン,かた
くり粉,マカロニ,
薄力粉,三温糖

オリーブ油,米油

小学校5年生きぼうこんだて

しんまちランチ

たなばたこんだて

食べて学ぼう！世界の食文化！デンマーク料理 家庭配布資料をご覧ください。

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。



　　　　　　TEL２６２－２０４３　fax２６２－３４５２

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖

白菜の肉団子スープ 735 kcal
ズッキーニとトマトのパスタ 27.6 ｇ

コーンサラダ 23.5 ｇ

3.8 ｇ

豆腐のみそ汁 807 kcal

ホキとポテトのレモンあえ 29.2 ｇ

春雨サラダ 25.5 ｇ

2.4 ｇ

かきたま汁　 755 kcal

生揚げのごまみそかけ 31.6 ｇ

いろどりサラダ 24.9 ｇ

2.3 ｇ

オニオンスープ 704 kcal

ベーコンポテト焼き 22.8 ｇ

グリーンサラダ 33.1 ｇ

3.4 ｇ

七夕そうめん汁 747 kcal
紫蘇と豚肉の梅チーズ春巻き 25.5 ｇ

夏野菜サラダ 21.6 ｇ

手作り七夕ゼリー

2.9 ｇ

レタスのスープ 722 kcal

エープルフラシュク 33.2 ｇ

マセドアンサラダ 21.3 ｇ

3.4 ｇ

みそけんちん汁 772 kcal ししゃも

ししゃものごまフライ 27.3 ｇ 2本

きゅうりの酢の物 23.4 ｇ

2.6 ｇ

マーボ豆腐 789 kcal

しゅうまい 36.5 ｇ

もやしのナムル 24.9 ｇ

2.8 ｇ

ABCスープ 814 kcal

ウインナーと卵のソテー 23.7 ｇ

海藻サラダ 34.3 ｇ

3.8 ｇ

ひじきサラダ 761 kcal

すいか 24.6 ｇ

20.1 ｇ

3.6 ｇ

わかめスープ 746 kcal

いかのチリソース炒め 31.4 ｇ

一人娘のサラダ 22.5 ｇ

2.7 ｇ

卵とモロヘイヤのスープ 780 kcal
なすとペンネのミートグラタン 33.4 ｇ

モロッコいんげんのサラダ 28.8 ｇ

3.8 ｇ

夏休
なつやす

みに給食
きゅうしょく

の人気
にんき

メニューを作
つく

ってみましょう！！

はちみつレモントースト 4人分
にんぶん

材料
ざいりょう

分量
ぶんりょう

①バターは湯煎
ゆせん

をしてクリーム状
じょう

 に溶
と

かす。

食
しょく

パン 6枚
まい

切
ぎ

り ②①にグラニュー糖
とう

を入
い

れ混
ま

ぜる。

無塩
むえん

バター ２０ｇ ③②に純粋
じゅんすい

はちみつを入
い

れ、レモン汁
じる

も

グラニュー糖
とう

大
おお

さじ1弱
じゃく

入
い

れ混
ま

ぜる。

純粋
じゅんすい

はちみつ ２５ｇ ④③を食
しょく

パンにぬり焼
や

く。

レモン汁
じる

大
おお

さじ１弱
じゃく

連絡

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

おかず
1群 2群

献立名

主食
牛
乳

〔　令　和　5　年　7　月　献　立　表〕

　　　　　中学校

　　　信州新町学校給食共同調理場

エネルギー

栄養価

たんぱく質
3群 4群 ５群

日

脂肪

食塩相当量

食品の働きと分類

６群

（汁物・主菜・副菜） 緑黄色野菜 油脂

3
月

コッペパン

○

鶏ももひき肉,木
綿豆腐,ベーコン

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ,トマト

長ねぎ,しょう
が,玉葱,はくさ
い,ズッキーニ,
にんにく,キャベ
ツ,ホールコー
ン,きゅうり

コッペパン,かた
くり粉,マカロ
ニ,上白糖

オリーブ油,米油

4
火

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚
げ,みそ,ホキ

牛乳 モロッコいんげ
ん,にんじん

えのきたけ,玉
葱,はくさい,長
ねぎ,レモン汁,
ホールコーン,
きゅうり,キャベ
ツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,
かたくり粉,三温
糖,緑豆はるさめ

米油,ごま油,白
いりごま

5
水

麦ご飯

○

鶏むね肉,糸かま
ぼこ,たまご,生
揚げ,みそ

牛乳 にんじん,こまつ
な

玉葱,えのきた
け,キャベツ,
きゅうり,紫たま
ねぎ,ホールコー
ン,レモン汁

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,
三温糖,上白糖

白すりごま,米油

6
木

コッペパン

○

ショルダーベー
コン,ベーコン

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,パセ
リ,オクラ

玉葱,キャベツ,
きゅうり,レモン
汁

コッペパン,じゃ
がいも

米油,マヨネーズ

7
金

麦ご飯

○

鶏むね肉,なる
と,豚もも肉

牛乳,チーズ,ア
ガー

にんじん,青し
そ,オクラ

干し椎茸,はくさ
い,玉葱,長ねぎ,
うめ,キャベツ,
ホールコーン,
きゅうり,りんご
ｼﾞｭｰｽ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,
そうめん･,はる
まきの皮,薄力
粉,上白糖,星寒
天

米油,

10
月

コッペパン

○

鶏むね肉,豚もも
肉

牛乳 にんじん 玉葱,えのきた
け,レタス,にん
にく,すりおろし
りんご,りんご,
きゅうり,ホール
コーン,レモン汁

コッペパン,かた
くり粉,三温糖,
じゃがいも,上白
糖

米油

11
火

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚
げ,みそ

牛乳,ししゃも,
わかめ

にんじん ごぼう,玉葱,だ
いこん,ねぎ,
きゅうり,キャベ
ツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃ
く,天ぷら粉,パ
ン粉,緑豆はるさ
め,上白糖

黒いりごま,米油

12
水

麦ご飯

○

豚ももひき肉,木
綿豆腐,みそ,鶏
ももひき肉

牛乳 にんじん,にら,
こまつな

にんにく,しょう
が,玉葱,たけの
こ,干し椎茸,む
きえだまめ,もや
し,キャベツ,に
んにく

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖,かた
くり粉,しゅうま
いの皮

米油,ごま油

13
木

はちみつレモントースト

○

ベーコン,たま
ご,ウィンナー

牛乳,海藻ミック
ス

にんじん,チンゲ
ンサイ,青ピーマ
ン

レモン汁,玉葱,
キャベツ,きゅう
り

食パン,はちみ
つ,グラニュー
糖,マカロニ,上
白糖

無塩バター,米
油,オリーブ油

14
金

ハヤシライス

○

豚もも肉 牛乳,干ひじき にんじん,トマ
ト,パセリ

にんにく,玉葱,
しめじ,きゅう
り,キャベツ,
ホールコーン,す
いか

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖

米油

糸かまぼこ,い
か,大豆

牛乳,わかめ にんじん,チンゲ
ンサイ

玉葱,えのきた
け,にんにく,
しょうが,長ね
ぎ,キャベツ,
ホールコーン

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,
三温糖

ごま油,白いりご
ま,米油,オリー
ブ油

18
火

麦ご飯

○

24
月

コッペパン

○

鶏むね肉,たま
ご,豚ももひき肉

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,モロヘ
イヤ,モロッコい
んげん

玉葱,えのきた
け,なす,キャベ
ツ,きゅうり

コッペパン,かた
くり粉,マカロ
ニ,薄力粉,三温
糖

オリーブ油,米油

小学校5年生希望献立

七夕献立

食べて学ぼう！世界の食文化！デンマーク料理 家庭配布資料をご覧ください。

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。



  
 

食育
しょくいく

だより No2 
  

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「オリバラ
お り ば ら

食
た

べ歩
あ る

きツアー
き つ あ 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。 

7月
が つ

１０日
か

（月
げ つ

）に給食
き ゅ う し ょ く

で実施
じ っ し

する予定
よ て い

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
ば ら

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
か り

カリ
か り

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
く

出身
し ゅ っ し ん

の童話
ど う わ

作家
さ っ か

アンデルセン
あ ん で る せ ん

の

「人魚
に ん ぎ ょ

姫
ひ め

」をモチーフ
も ち ー ふ

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

ｋｍ
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？ 

 



今月の目標　暑さに負けない食事をしよう


