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TEL:244-2250　FAX:244-2275

しょくひんのしゅるいとはたらき 　　　えいようか

日 曜 しゅしょく
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

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) れんらく

（あか） （みどり）
なるもの

（きいろ）
たんぱく質

(ｸﾞﾗﾑ)
食塩相当量

(ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん 【いいはのひこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

1 水 〇 あつあげのみそしる あつあげ はくさい・えのきたけ・キャベツ こめあぶら 601 19.4

いかげそあげ みそ こまつな・しょうが・きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量

はりはりづけ いか きりぼしだいこん・だいこんづけ さとう 27.8 2.6

コッペパン はくさいのとうにゅうクリームスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・コーン コッペパン エネルギー 脂質

2 木 〇 じゃがいものジビエミートソースあえ ベーコン はくさい・ちんげんさい こめこ 634 16.2 スプーン

みかん とうにゅう にんにく・しめじ・トマトピューレ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

しかにく・ぶたにく みかん　 じゃがいも 28.9 2.5

むぎごはん はくさいスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・きゅうり むぎごはん エネルギー 脂質

6 月 〇 ポークチャップ とりにく ほししいたけ・コーン でんぷん・さつまいも 590 16.2

さつまいもとひじきのサラダ ぶたにく・ツナ はくさい・ちんげんさい こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ひじき にんにく・しめじ・ピーマン ノンエッグマヨネーズ 26.4 1.8

コッペパン さつまいもポタージュ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・コーン コッペパン エネルギー 脂質

7 火 〇 ポテトカップかぼちゃグラタン ベーコン パセリ・キャベツ・きゅうり さつまいも・バター 729 26.7 スプーン

こんにゃくサラダ なまクリーム かぼちゃのグラタン たんぱく質 食塩相当量

サラダこんにゃく・こめあぶら 22.8 2.5

むぎごはん とうふとわかめのみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

8 水 〇 とりにくとごぼうのあげに わかめ はくさい・えのきたけ さとう 563 15.3

おかかあえ とうふ・みそ ながねぎ・ごぼう・しょうが でんぷん たんぱく質 食塩相当量

とりにく・かつおぶし もやし・キャベツ・きゅうり こめあぶら 29.7 2.1

しょくパン キャベツのスープに ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん しょくパン エネルギー 脂質

9 木 〇 チリコンカン ベーコン キャベツ・パセリ・にんにく じゃがいも 609 18.8 スプーン

もやしとコーンのサラダ だいず もやし・コーン・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく こめこ・さとう 30.8 3.3

むぎごはん 【わしょくのひこんだて】 ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

10 金 〇 さわにわん ぶたにく・ます（さかな） ほししいたけ・だいこん さとう 567 16.6

ますのしおこうじやき あぶらあげ えのきたけ・にんじん こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

うのはないりに ちくわ・おから こまつな・はくさい・ながねぎ 28.9 2.2

むぎごはん さつまじる ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

13 月 〇 さばのねぎみそがけ とりにく はくさい・ながねぎ こんにゃく・さつまいも 607 19.1

なめたけあえ みそ キャベツ・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

さば（さかな） なめたけ さとう 28.2 2.3

ソフトめん ソルガムいりにくみそスープ ぎゅうにゅう にんにく・しょうが ソフトめん エネルギー 脂質

14 火 〇 ちくわのかばやき ぶたにく・みそ たまねぎ・たけのこ こめあぶら・ソルガム 692 19.4 ちくわのかばやき　2こ

シャキシャキじゃがいもサラダ ちくわ にんじん・はくさい さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ながねぎ・キャベツ じゃがいも 29.5 3.0

わかめごはん 【ほくぶちゅうがっこうおもいでこんだて】 たまねぎ・えのきたけ わかめごはん エネルギー 脂質 わかめごはんのもと

15 水 〇 キムチじる ぎゅうにゅう はくさいキムチ・キャベツ こむぎこ・パンこ 667 20.6

とんカツ とりにく・とうふ にら・こまつな・もやし しらたき・こめあぶら たんぱく質 食塩相当量 チョコクレープ

いそかあえ・チョコクレープ みそ・ぶたにく・のり にんじん さとう・チョコクレープ 29.3 3.0 （ぎょうしゃはいそう）

コッペパン ブラウンシチュー ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質 スプーン

16 木 〇 ブロッコリーのサラダ ぶたにく にんじん・しめじ・トマト じゃがいも 650 19.6

りんご ハム ブロッコリー・コーン こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・りんご 27.4 2.9

むぎごはん こおりどうふのたまごとじ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

17 金 〇 いわしのきしゅうやき とりにく・たまご さやいんげん・キャベツ じゃがいも・さとう 580 18.8

こんぶあえ こおりどうふ・しおこんぶ きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

いわし（さかな） 30.6 2.2

むぎごはん ぎゅうにゅう にんじん・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

20 月 〇 やきにく みそ はくさい・えのきたけ こんにゃく・さとう 535 13.2

もやしのピリからあえ ぶたにく ながねぎ・にんにく・きゅうり さといも たんぱく質 食塩相当量

しょうが・キャベツ・もやし こめあぶら 27.3 2.2

コッペパン 【レスキューりんごこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

21 火 〇 やさいスープ ベーコン はくさい・コーン・パセリ じゃがいも・こめあぶら 609 20.3

ハンバーグりんごソース ハンバーグ にんにく・りんご・キャベツ さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

フレンチサラダ きゅうり 27.2 3.0

むぎごはん 【ちいきしょくざいのひこんだて】ぎゅうにゅう にんじん・はくさい・しめじ むぎごはん エネルギー 脂質

22 水 〇 きのこじる みそ えのきたけ・なめこ こめあぶら 560 17.8

しんしゅうあおだいずコロッケ あおだいずコロッケ だいこん・ながねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量

のざわなあえ かつおぶし のざわなづけ・キャベツ 20.1 2.2

むぎごはん 【たべてまなぼう！せかいのしょくぶんか！かんこく】 たまねぎ・ほししいたけ むぎごはん エネルギー 脂質

24 金 〇 わかめスープ ぎゅうにゅう・かまぼこ にんじん・ながねぎ・きゅうり さとう・はるさめ 540 14.6

チャプチェ わかめ・ぶたにく にんにく・もやし・たけのこ ごまあぶら・こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

キムチあえ みそ・とうふ あかピーマン・ちんげんさい・だいこん ごま 24.1 2.4

むぎごはん だいこんのそぼろじる ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

27 月 〇 じゃがぶたキムチ とりにく だいこん・にんじん・もやし こんにゃく・でんぷん 521 12.6

こまつなのあえもの ぶたにく ちんげんさい・にんにく こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・にら・こまつな じゃがいも・さとう 24.0 2.1

ソフトめん ごもくあんかけスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・こまつな ソフトめん エネルギー 脂質

28 火 〇 はるまき ぶたにく・なると にんじん・ほししいたけ こめあぶら・でんぷん 623 19.8

きりぼしだいこんのナムル はるまき はくさい・ちんげんさい ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

もやし・きりぼしだいこん さとう・ごま 22.5 2.8

むぎごはん 【いちりつながのちゅうがっこうおもいでこんだて】 しょうが・にんにく むぎごはん・こめあぶら エネルギー 脂質 スプーン

29 水 〇 ポークカレー ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん じゃがいも・でんぷん 782 27.6

とりにくのからあげ・のりマヨあえ ぶたにく りんごピューレ・キャベツ ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量 さつまいもとくりのタルト

さつまいもとくりのタルト とりにく・のり ほうれんそう・もやし さつまいもとくりのタルト 28.3 2.3 （ぎょうしゃはいそう）

コッペパン オニオンスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

30 木 〇 ホキのレモンあえ ベーコン えのきたけ・パセリ こめあぶら・でんぷん 635 19.8 いちごジャム

れんこんサラダ ホキ(さかな) レモンかじゅう・れんこん さとう たんぱく質 食塩相当量

いちごジャム キャベツ・こまつな いちごジャム 28.6 3.1

長野市第四学校給食センター
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ホームページ

毎月の献立表・食育だより・予定献立材料表は、長野市のホームページ

で公開しています。左の二次元コードを読み取ってご覧ください。
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今月
こんげつ

の

目標
もくひょう 感謝

か ん し ゃ

して食
た

べよう

　秋
あき

も深
ふか

まり、朝晩
あさばん

肌寒
　はだざむ

く感
かん

じられるようになりました。みなさん体調
たいちょう

はいかがですか？収穫
しゅうかく

の秋
あき

を迎
むか

え、新米
しんまい

をはじめ、旬
しゅん

の魚
さかな

や野
や

菜
さい

、果物
くだもの

などがおいしい季節
きせつ

になりました。大地
だいち

の恵
めぐ

みと、農家
のうか

の方々
かたがた

に感謝
かんしゃ

しながらおいしくいただきましょう。

食事
し ょ く じ

をおいしくする魔法
ま ほ う

のことば

　食事
しょくじ

にかかわる人々
ひとびと

へのねぎ

らい、いたわりの言葉
こ と ば

です。漢
かん

字
じ

で「御馳走様
ご ち そ う さ ま

」と書
か

きます。生
せい

産者
さんしゃ

や料理
りょうり

を作
つく

ってくれた人
ひと

た

ちなどが走
はし

り回
まわ

って私
わたし

たちに食
た

べ物
もの

を届
とど

けてくれています。食
しょ

事
くじ

の後
あと

には感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れないようにしましょう。

　「いただく」から生
う

まれた

言葉
こ と ば

です。食事
しょくじ

の前
まえ

のあい

さつ「いただきます」は、あ

りがとうの気持
き も

ちです。食
しょ

事
くじ

ができること、そして生
い

き物
もの

の命
いのち

をいただいている

ことへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちで

す。

　「和食
わしょく

；日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

」が、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

されてか

ら、今年
こ と し

(２０２３年
ねん

）で１０周年
しゅうねん

を迎
むか

えます。日本
に ほ ん

には春
はる

・夏
なつ

・秋
あき

・冬
ふゆ

の四季
し き

があ

り、地域
ち い き

によって異
こと

なる気候
き こ う

風土
ふ う ど

のもとに、様々
さまざま

な食文化
しょくぶんか

が育
はぐく

まれてきまし

た。給食
きゅうしょく

では、ごはんを主食
しゅしょく

とした、和食
わしょく

の献立
こんだて

を中心
ちゅうしん

に、行事
ぎょうじ

食
しょく

や郷土料理
きょうどりょうり

を取
と

り入
い

れるなど、子
こ

どもたちに伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

を伝
つた

えています。

給食
き ゅ う し ょ く

メニューの紹介
し ょ う か い

　～チャプチェ～

　材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 　作
つ く

り方
か た

 ・ごま油
あぶら

　 　　　　　 小
こ

さじ２ ①春雨
はるさめ

はゆでてザルにあげ、水
みず

でサッと洗
あら

って水気
み ず け

をきり、

　・にんにく　　　　　　ひとかけ 　適当
て き と う

な長
なが

さに切
き

る。

　・豚肉
ぶたにく

　　　　　　　　１２０ｇ ②にんにくはみじん切
ぎ

り、たけのこ水煮
み ず に

は厚
あつ

さ３㎜の

ひょうの被害
ひ が い

にあったりんごを給食
き ゅ う し ょ く

でレスキュー！ 　・もやし　　　　　　　１１０ｇ 　短冊
たんざ く

切
ぎ

り、赤
あか

ピーマンは半分
はんぶん

にしてから厚
あつ

さ５㎜、

　・たけのこ水煮
み ず に

　　　　４０ｇ 　チンゲン菜は１㎝幅に切る。豚肉
ぶたにく

は細切
ほ そ ぎ

りにする。

　・赤
あか

ピーマン　　　　　３０ｇ ③ボールにＡを入
い

れ、合
あ

わせ調味料
ちょうみりょう

を作
つ く

る。
　５月

がつ

に若穂
わ か ほ

地区
ち く

で、地面
じ め ん

にたまるほどたくさんのひょうが

降
ふ

りました。まだ、ピンポン玉
だま

くらいの大
おお

きさだったりんごに

もあたり、傷
きず

がついてしまいました。見
み

た目
め

は悪
わる

くても、農家
の う か

さんが一生
いっしょう

けん命
めい

育
そだ

てたりんごです。長野市第四学校給食
ながのしだいよんがっこうきゅうしょく

セ

ンターでは、ひょう害
がい

りんごをすりおろしてハンバーグのソー

スとして提供
ていきょう

します。

JAグリーン長野
ながの

若穂
わかほ

果実
かじつ

流通
りゅうつう

センター　所長
しょちょう

さん 　・チンゲン菜
さい

　　　　　４０ｇ ④ごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。野菜
や さ い

も加
くわ

えて

　・砂糖
さ と う

　　　　　　　　大
おお

さじ1 　炒
いた

め、調味料
ちょうみりょう

、春雨
はるさめ

を加
く わ

えて炒
いた

める。

A
　・みそ　　　　　　　　大

おお

さじ1 　最後
さ い ご

に白
し ろ

すりごまを混
ま

ぜて完成
かんせい

。

　・酒
さけ

　　　　　　　　　小
こ

さじ1

　・オイスターソース　　小
こ

さじ1 ＊給食用
きゅうしょくよう

の分量
ぶんりょう

・味付
あ じ つ

けになっています。

　・春雨
はるさめ

　　　　　　　　２０ｇ 　ご家庭
か て い

に合
あ

わせて作
つ く

りやすい分量
ぶんりょう

に変更
へんこう

してください。
果物
くだもの

をたくさん食
た

べて好
す

きになってほしいです 　・白
し ろ

すりごま　　　　　小
こ

さじ1

食 育 だ よ り
しょく  いく


