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エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) れんらく

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

まるパン とりごぼうスープ ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ まるパン エネルギー 脂質

ハンバーグオニオンソース とりにく えのきたけ・コーン ひまわりゆ 566 18.9

コーンサラダ ハンバーグ キャベツ・きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量
とうふ にんじん さとう 28.6 3.2

むぎごはん のっぺいじる 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

ホキのあまからあえ とりにく はくさい さといも 595 15.6

もやしとえだまめのあえもの ちくわ えだまめ でんぷん・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
ホキ（さかな） もやし さとう・ドレッシング 26.9 2.0

むぎごはん わかめスープ 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

めかじきのﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰｿｰｽ かまぼこ・わかめ はくさい・ながねぎ ひまわりゆ 538 14.5

はるさめのいためもの めかじき（さかな） にんにく・りんご・しょうが はるさめ たんぱく質 食塩相当量
ぶたにく たけのこ・はくさいキムチ さとう 26.4 2.3

コッペパン やさいたっぷりスープ 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

つくねのきのこソース とりにく だいこん・はくさい ひまわりゆ 548 18.0

コールスローサラダ つくね チンゲンサイ・しめじ さとう たんぱく質 食塩相当量
キャベツ・コーン ドレッシング 25.1 3.0

むぎごはん キムチじる ぎゅうにゅう たまねぎ・はくさいキムチ むぎごはん エネルギー 脂質

いかあられ とりにく・みそ はくさい・えのきたけ ひまわりゆ 606 16.6

だいこんサラダ いか ながねぎ・だいこん じゃがいももち たんぱく質 食塩相当量
ツナ きゅうり・にんじん でんぷん 28.1 2.6

コッペパン たまねぎ・にんじん コッペパン・マカロニ エネルギー 脂質

ＡＢＣスープ ぎゅうにゅう はくさい・チンゲンサイ でんぷん・ひまわりゆ 695 25.8 クレープ

とりにくのからあげ とりにく にんにく・しょうが こんにゃく たんぱく質 食塩相当量 （ぎょうしゃはいそう）

こんにゃくサラダ・クレープ ぶたにく キャベツ・きゅうり クレープ 30.3 3.0

むぎごはん かまぼこのすましじる 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

ポテトコロッケ かまぼこ えのきたけ・はくさい ひまわりゆ 582 18.2

のざわなチャーハンのぐ ぶたにく のざわなづけ ポテトコロッケ たんぱく質 食塩相当量
キャベツ 20.1 2.2

むぎごはん ポークカレー ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

くずきりつるりんサラダ ぶたにく たまねぎ・にんじん ひまわりゆ・さとう 655 19.5 りんご

りんご ツナ りんご・キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量 1/4こ
しめじ くずきり・ごまあぶら 23.3 1.8

ソフトめん にくうどんじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん ソフトめん・でんぷん エネルギー 脂質

かきあげ ぶたにく はくさい・えのきたけ ひまわりゆ・かきあげ 663 22.8

シャキシャキポテトサラダ なるとまき きゅうり じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
レモン さとう 26.4 2.6

むぎごはん 【とうじこんだて】 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

ぷるぷるかんてんスープ とりにく はくさい・えのきたけ でんぷん・ごま・こんにゃく 665 24.5
かんてん ながねぎ・かぼちゃ ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量

れんこんとこんにゃくのサラダ ぶたにく れんこん ノンエッグマヨネーズ 23.7 1.6

コッペパン ごもくあんかけスープ 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

にくだんごのあまずあえ なるとまき たけのこ・はくさい ひまわりゆ 568 18.2

しおドレサラダ にくだんご チンゲンサイ・キャベツ でんぷん たんぱく質 食塩相当量
コーン さとう・ドレッシング 25.9 3.4

むぎごはん とんじる ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

ぶりのてりやき ぶたにく・とうふ ながねぎ・キャベツ ひまわりゆ 597 23.3

いそかあえ みそ・のり こまつな・もやし たんぱく質 食塩相当量
ぶり（さかな） だいこん 30.6 2.1

むぎごはん 【おとしとりこんだて】 ぎゅうにゅう にんじん・ごぼう むぎごはん エネルギー 脂質

としこしじる とうふ こまつな こんにゃく 501 13.6

さけのしおやき こおりどうふ だいこん はるさめ たんぱく質 食塩相当量

ごもくあえもの さけ（さかな） キャベツ さとう・ひまわりゆ 26.3 1.4

ツイストパン 【クリスマスこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん ツイストパン・こめこマカロニ エネルギー 脂質
ショルダーベーコン はくさい・キャベツ じゃがいも・ドレッシング 731 28.7 ブッシュ・ド・ノエル

クリスマスのサラダ とりにく きゅうり ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量 （ぎょうしゃはいそう）

ブッシュ・ド・ノエル ブッシュ・ド・ノエル 31.6 3.4

むぎごはん かきたまじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・キャベツ むぎごはん エネルギー 脂質

みそすきどんのぐ ぶたにく えのきたけ・はくさい でんぷん・ごま 549 16.9

たくあんづけあえ みそ チンゲンサイ・ごぼう ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
たまご たくあんづけ こんにゃく・さとう 23.1 1.9

コッペパン かぜにまけないシチュー 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
ベーコン ブロッコリー・かぼちゃ ひまわりゆ 613 17.3

みかん スキムミルク にんにく・だいこん・トマト たんぱく質 食塩相当量
とりにく みかん 28.5 3.1

むぎごはん こおりどうふのみそしる 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

ほっけのしおこうじやき こおりどうふ・みそ だいこん・えのきたけ じゃがいも 526 13.9

カラフルサラダ ほっけ（さかな） はくさい・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
かまぼこ きゅうり・コーン 26.1 2.5

むぎごはん さつまいものみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

あじフライ みそ・わかめ はくさい さつまいも・こんにゃく 657 18.1

こんにゃくのきんぴら あじ（さかな） にんじん こむぎこ・パンこ たんぱく質 食塩相当量
さつまあげ ごぼう ひまわりゆ・さとう・ごま 25.1 2.6

コッペパン はるさめスープ ぎゅうにゅう・だいず たまねぎ・にんじん コッペパン・はるさめ エネルギー 脂質

アンパンマンハンバーグ とりにく・おから・ツナ えのきたけ・はくさい ひまわりゆ・パンこ 653 22.8

まごはやさしいサラダ ぶたにく・くろまめ ながねぎ・ホワイトしめじ さとう・さつまいも たんぱく質 食塩相当量
ウィンナー・わかめ ピーマン・トマト・きゅうり ごま・ごまあぶら 34.2 3.6

【さいりょうちゅうがっこうおもいでこんだて】

ぶたにくとかぼちゃのごまがらめ
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長野市第一学校給食センター

  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

しゅしょく
牛
乳

 こんだてひょう

ちやにくに
なるもの
（あか）

からだのちょうしを
よくするもの
（みどり）

はたらくちからや
たいおんになるもの

（きいろ）

しょくひんのしゅるいとはたらき えいようか

令和５年12月

お　　　か　　　ず
(しるもの・しゅさい・ふくさい)



今月の献立から

(４人分)

分　量

食育
し ょ く い く

だより

材　料 作 り 方

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう 　寒

さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう
　寒
さむ

くなると体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく、風邪
か ぜ

などをひきやすくなります。寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためには、毎日
まいにち

、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。

寒
さ む

さに負
ま

けないための栄養素
え い よ う そ

のやくわり

　　【体力
たいりょく

をつける！】

　◎たんぱく質
しつ

　　　寒
さむ

さで消耗
しょうもう

した体力
たいりょく

を回復
かいふく

させます。また、体
からだ

の抵
てい

　　抗力
こうりょく

をつけ、スタミナのもとになります。たんぱく質
しつ

　　が不足
ふ そ く

すると、自分
じ ぶ ん

の筋肉
きんにく

を壊
こわ

して不足分
ふそくぶん

を補
おぎな

おう

　　とします。そのため抵抗力
ていこうりょく

がおちてしまいます。

　　1日
にち

にとる目安
め や す

は、肉
にく

50～80ｇ、魚
さかな

１切
き

れ、

　　　豆腐
と う ふ

1/3丁
ちょう

、卵
たまご

1個
こ

、牛乳
ぎゅうにゅう

1～2杯
はい

程度
て い ど

です。

　　かぼちゃ

　　豚もも肉角切り

　　醤油

　　酒

　　片栗粉

　　揚げ油

　　砂糖

　　醤油

　　みりん

　　水

　　白いりごま

　100ｇ

　160ｇ

　小さじ1/2

　小さじ1/2

　30ｇ

　適量

　小さじ1

　小さじ2

　小さじ1

　大さじ1

　小さじ2

　
　①　かぼちゃは1.5cmの角切りにする。
　②　豚肉に醤油、酒で下味をつける。
　③　砂糖、醤油、みりん、水を煮立たせる。
　④　②に片栗粉をつけて揚げる。
　⑤　①は素揚げにする。
　⑥　③、④、⑤と白いりごまを和えてできあがり！
　
　　冬至に
    [かぼちゃを食べると冬を元気に過ごせる]
   という言い伝えがあります。

　　冬至に作ってみてはいかがでしょうか。

　　【体
からだ

を温
あたた

める！】

　◎炭水化物
たんすいかぶつ

　　　外
そと

の寒
さむ

さに体温
たいおん

を奪
うば

われてしまわないよう、熱
ねつ

をつ

　　くり、体
からだ

を温
あたた

めます。

　

　　ご飯
はん

・温
あたた

かいみそ汁
しる

・卵
たまご

と野菜
や さ い

のおかずがそろった

　　朝
あさ

ご飯
はん

は、体
からだ

を温
あたた

める冬
ふゆ

の一番
いちばん

の暖房
だんぼう

です。

　　【抵抗力
ていこうりょく

をつける！】

　◎ビタミンＡ
えー

（色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

）

　　口
くち

やのどの粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にして、ウイルスの侵入
しんにゅう

　　を防
ふせ

ぎます。油
あぶら

で調理
ちょうり

すると吸収力
きゅうしゅうりょく

がアップしま

　　す。

　◎ビタミンC
しー

（色
いろ

のうすい野菜
や さ い

・くだもの）

　　　寒
さむ

さや風邪
か ぜ

ウイルスに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めま

　　す。また、風邪
か ぜ

ウイルスの活動
かつどう

をおさえ、風邪
か ぜ

の

　　回復
かいふく

を早
はや

めます。

　

　　1日
にち

にとる色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

は１００ｇ、色
いろ

のうすい

　　野
の

菜
さい

は２５０ｇ。くだものは１個
こ

。

　　具
ぐ

だくさんの汁
しる

と鍋物
なべもの

が冬
ふゆ

はいいですね。

　　《豚肉とかぼちゃのごまがらめ》　

早
はや

く寝
ね

ることも大事
だいじ

！！

　　抵抗力
ていこうりょく

や 、治癒力
ちゆりょく

（風邪
か ぜ

を治
なお

す力
ちから

）は、

　夜
よる

、寝
ね

ているときにつくられます。


