
令和５年 (きなさしょうがっこう)       長野市鬼無里学校給食共同調理場

               　　　       　　  TEL２５６－２０１４　FAX２５６－２２１０
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きりこみ とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ まるパン オリーブゆ エネルギー 脂質

まるパン とうふ チーズ トマト レタス でんぷん 679 25.4

ズッキーニのサラダ ぶたにく ズッキーニ パンこ たんぱく質 食塩相当量

たまご キャベツ さとう 29.8 3.7

なつやさいとチキンの とりにく 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 プルーン かいそう かぼちゃ たまねぎ・なす さとう 611 15.6

スキムミルク あかピーマン きピーマン・キャベツ たんぱく質 食塩相当量

トマト きゅうり・プルーン 24.7 2.8

ごはん とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・とうがん ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

とうふ ししゃも（さかな） みずな えのきたけ でんぷん ごまあぶら 621 21.3

ぶたにく ながねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量

もやし・ゴーヤ 26.9 3.1

ごはん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・りんご ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

みそ かぼちゃ えのきたけ さとう ごま 634 17.6

あぶらあげ にんにく・しょうが くずきり ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・キャベツ 29.0 2.5

ひやしちゅうか たまご ぎゅうにゅう にんじん きゅうり ちゅうかめん こめあぶら エネルギー 脂質

ハム かんてん キャベツ さとう ごま 637 18.4

とうもろこし いか わかめ とうもろこし でんぷん たんぱく質 食塩相当量

あおのり 27.5 3.0

コッペパン とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・きゅうり コッペパン こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく チーズ トマト えのきたけ・えだまめ でんぷん 711 24.4

たまご オクラ にんにく・なす じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

みそ モロッコいんげん ズッキーニ・キャベツ さとう 32.6 3.8
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たて

に

動
うご

かしてみましょう。
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とうもろこしは、なつ
がしゅんのやさいで
す。きなささんのとう
もろこしを、ちょうり
じょうでむします。
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こんな持
も

ち方
かた

していませんか？
　はしの持

も

ち方
かた

がおかしいと、食
た

べ物
もの

をうまくつかめずこぼしてしまったり、魚
さかな

の骨
ほね

を取
と

り除
のぞ
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こま

かい作業
さぎょう

がしにくかったりします。正
ただ

しく持
も
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つか

いこなしましょう。
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は
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ひ

」

① ② ③

くずきりつるりんサラダ

木

ズッキーニは、かぼ
ちゃのなかまのやさい
です。クセがなくあま
みがあるので、さまざ
まなりょうりにつかわ
れます。

ながのけんは、プルー
ンのせいさんりょうが
にほんいちです。プ
ルーンには、しょくも
つせんいがおおくふく
まれています。

ゴーヤには、ビタミンC
がたくさんふくまれて
いて、ねつをくわえて
もビタミンCがほとんど
へらないとくちょうが
あります。

８がつ２９にちの「や
きにくのひ」にあわ
せ、ごまだれやきにく
をつくります。

ごまだれやきにく

こんにゃくかいそうサラダ

チーズハンバーグ

★小学生
しょうがくせい

は、食育
しょくいく

の授業
じゅぎょう

で「おはしの勉強
べんきょう

」をしました。「おはしの勉強道具
べんきょうどうぐ

」を使
つか

って、夏休
なつやす

み中
ちゅう

に練習
れんしゅう

してみてください。★

はしの持
も

ち方
かた

レッスン！

イカポテあられ

木

レタスとトマトのスープ

水

　お　　か　　ず
（しるもの・

しゅさい・ふくさい）

ちやにくやほねになる

　８月こんだてひょう

月

火

つゆとやさい

日
しゅしょく

ねつやちからになる

25

28

金

ゴーヤチャンプルー

牛
乳

オクラとたまごのスープ
８がつ３１にちは「や
さいのひ」です。やさ
いをたっぷりつかっ
た、メニューです。

なつやさいのチーズやき

えだまめサラダ

曜

  　　　こ　ん　だ　て　め　い しょくひんのしゅるいとはたらき

あかのしょくひん

24

　　えいようか

おしらせ

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

ししゃものなんばんづけ

とうがんのちゅうかスープ

かぼちゃのみそしる

からだのちょうしをととのえる
エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)みどりのしょくひん きいろのしょくひん



令和５年 (鬼無里中学校)       長野市鬼無里学校給食共同調理場

               　　　       　　　  TEL２５６－２０１４　FAX２５６－２２１０

1郡 2郡 3郡 4郡 ５郡 6郡

魚・肉・卵
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緑黄色野菜
その他の野

菜
果物

穀類
いも類
砂糖

油脂
たんぱく質

(ｸﾞﾗﾑ)
食塩相当量

(ｸﾞﾗﾑ）

切り込み 鶏肉 牛乳 にんじん たまねぎ まるパン オリーブゆ エネルギー 脂質

丸パン 豆腐 チーズ トマト レタス でんぷん 791 29.1

ズッキーニのサラダ 豚肉 ズッキーニ パンこ たんぱく質 食塩相当量

卵 キャベツ さとう 34.6 4.7

なつやさいとチキンの とりにく 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 プルーン かいそう かぼちゃ たまねぎ・なす さとう 716 17.1

スキムミルク あかピーマン きピーマン・キャベツ たんぱく質 食塩相当量

トマト きゅうり・プルーン 28.1 3.3

ごはん とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・とうがん ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

とうふ ししゃも（さかな） みずな えのきたけ でんぷん ごまあぶら 720 23.1

ぶたにく ながねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量

もやし・ゴーヤ 30.0 3.7

ごはん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・りんご ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

みそ かぼちゃ えのきたけ さとう ごま 747 19.7

あぶらあげ にんにく・しょうが くずきり ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量
きゅうり・キャベツ 33.6 3.0

ひやしちゅうか たまご ぎゅうにゅう にんじん きゅうり ちゅうかめん こめあぶら エネルギー 脂質

ハム かんてん キャベツ さとう ごま 742 20.5

とうもろこし いか わかめ とうもろこし でんぷん たんぱく質 食塩相当量

あおのり 31.7 3.4

コッペパン とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・きゅうり コッペパン こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく チーズ トマト えのきたけ・えだまめ でんぷん 824 27.7

たまご オクラ にんにく・なす じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

みそ モロッコいんげん ズッキーニ・キャベツ さとう 37.6 4.5
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８月３１日は「野菜の
日」です。野菜をたっ
ぷり使った、メニュー
です。

なつやさいのチーズやき

えだまめサラダ

★おはしを上手
じょうず

に持
も

てない人
ひと

は、夏休
なつやす

み中
ちゅう

に練習
れんしゅう

をしてきれいにはしを使
つか

えるようになりましょう。★

はしの持
も

ち方
かた

レッスン！

　　　　8月
がつ

４日
か

は

　　　　「はしの日
ひ

」

こんな持
も

ち方
かた

していませんか？
　はしの持

も

ち方
かた

がおかしいと、食
た

べ物
もの

をうまくつかめずこぼしてしまったり、魚
さかな

の骨
ほね

を取
と

り除
のぞ

くような細
こま

かい作業
さぎょう

がしにくかったりします。正
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しく持
も

って、使
つか

いこなしましょう。

31 木

オクラとたまごのスープ

① ② ③

　上
うえ

のはしは、正
ただ

しいえん

ぴつの持
も

ち方
かた

で軽
かる

く持
も

ち、

数字
すうじ

の1を書
か

くように縦
たて

に

動
うご

かしてみましょう。

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

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

30 水

ゴーヤには、ビタミンC
がたくさん含まれてい
て、熱を加えてもビタ
ミンCがほとんど減らな
い特徴があります。

ししゃものなんばんづけ

29 火

ゴーヤチャンプルー

とうもろこしは、夏が
旬の野菜です。鬼無里
産のとうもろこしを、
調理場で蒸します。

イカポテあられ

８月２９日の「焼き肉
の日」にあわせ、ごま
だれ焼き肉を作りま
す。

長野県は、プルーンの
生産量が日本一です。
プルーンには、食物繊
維が多く含まれていま
す。

かぼちゃのみそしる

ごまだれやきにく

くずきりつるりんサラダ

ズッキーニは、かぼ
ちゃの仲間の野菜で
す。クセがなく甘みが
あるので、様々な料理
に使われます。

チーズハンバーグ

こんにゃくかいそうサラダ

木

レタスとトマトのスープ

つゆとやさい

24

８　月　献　立　表

28 月

とうがんのちゅうかスープ

25 金



夏
な つ

バテしないように気
き

をつけて

元気
げ ん き

に夏
な つ

をすごしましょう

　夏
な つ

が旬
し ゅん

の野菜
や さ い

には、植物
し ょ く ぶ つ

の

果実
か じ つ

や種
た ね

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる「果
かさい

菜類
る い

」が多
お お

いことが特徴
と く ち ょ う

で

す。夏
な つ

の日差
ひ ざ

しをたっぷり浴
あ

びて育
そ だ

った野菜
や さ い

は、色鮮
い ろ あ ざ

やか

でみずみずしく、暑
あ つ

くて食欲
し ょ く よ く

が落
お

ちやすい夏
な つ

にとりたい栄
えいよ

養
う

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

みます。

　冷
つ め

たいものばかり食
た

べたり、飲
の

んだりして

いると、お腹
な か

が冷
ひ

えて

食欲
し ょ く よ く

がなくなってきま

す。夏
な つ

バテの原因
げ ん い ん

にも

なります。

冷
つ め

たいものの食
た

べすぎ

飲
の

みすぎに気
き

をつけよう
　休

や す

みに入
は い

ると、よく朝食
ちょ う し ょ く

と

昼食
ちゅ う し ょ く

がいっしょになる人
ひ と

がい

ます。1日
に ち

に必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

は、

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の3食
し ょ く

からむらな

くしっかりとりましょう。

食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

に

気
き

をつけよう
　夏

な つ

は食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

が発
はっせ

生
い

しやすくなりま

す。生
な ま

ものには十
じ ゅ う

分気
ぶ ん き

をつけ、よく

火
ひ

を通
と お

し、作
つ く

った

ら早
は や

く食
た

べきりま

しょう。

　給食
き ゅ う し ょ く

がない休
や す

み期間
きかんちゅう

中は、特
と く

にこれらの栄
えいよ

養
う

が不足
ふ そ く

しがちです。

食事
し ょ く じ

では野菜
や さ い

を必
かなら

ず食
た

べ、牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
に ゅ う せ い ひ ん

も食
しょくじ

事やおやつでとるよう

にしましょう。

ビタミンやカルシウムを

たっぷりとろう

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・夏休
なつやす

み中
ちゅう

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ろう

　残暑
ざんしょ

も厳
きび

しい中
なか

、長
なが

い休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが崩
く ず

れてしまい食欲
しょくよく

があまり出
で

ない人
ひと

も

見
み

かけます。特
と く

に夜
よ

ふかしをして朝起
あ さ お

きるのが遅
おそ

くなると、朝食抜
ちょうしょくぬ

きの生活
せいかつ

になりや

すくなります。1日
にち

2食
しょく

では、栄養不足
え い よ う ぶ そ く

になったり生活
せいかつ

リズムが崩
く ず

れたりしてしまいま

すので、休
やす

み中
ちゅう

も規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

を送
お く

ることが大切
たいせつ

です。

1日
に ち

3食
し ょ く

しっかり食
た

べよう


