
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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パオットさんの ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが・にんにく ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

カレーライス たまご スキムミルク トマト たまねぎ・しめじ じゃがいも ごま 776 22.2

なまクリーム ほうれんそう だいこん・コーン さとう バター たんぱく質 食塩相当量

きゅうり さつまいも 24.4 2.6

ごはん あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

みそ ししゃも（さかな） さやいんげん はくさい・ながねぎ さといも・さとう ごまあぶら 696 22.3

とりにく たけのこ・ごぼう てんぷらこ たんぱく質 食塩相当量

ちくわ だいこん こんにゃく 29.2 3.2

チャーハン ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

こおりどうふ チーズ こまつな しめじ・もやし パンこ 679 28.8

ツナ かぶ こむぎこ たんぱく質 食塩相当量

たまご キャベツ さとう 29.0 2.9

ごはん ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・コーン ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

とりにく にんにく・しょうが さとう 631 20.8
キャベツ・えだまめ でんぷん・こめこ たんぱく質 食塩相当量

きゅうり はるさめ 27.4 2.1

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

たまご ピーマン はくさい マカロニ ごまあぶら 721 25.5

だいず こまつな もやし こむぎこ たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく さとう 33.0 3.6

くりごはん とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・だいこん ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

なるとまき えのきたけ くり・さといも 661 14.9

たまご はくさい・ごぼう こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
れんこん・えだまめ さとう 24.6 3.3

ごはん とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく わかめ パセリ えのきたけ じゃがいも 653 18.8

かつおぶし はくさい・ながねぎ こむぎこ たんぱく質 食塩相当量

みそ キャベツ・もやし パンこ 22.3 2.5

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

とうふ・みそ こまつな だいこん じゃがいも 670 23.4

さば（さかな） はくさい さとう たんぱく質 食塩相当量

こおりどうふ ながねぎ 34.2 2.9

ちゅうかめん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく・しょうが ちゅうかめん こめあぶら エネルギー 脂質

みそ チーズ たまねぎ・たけのこ じゃがいも マヨネーズ 656 22.2

いか ヨーグルト はくさい・ほししいたけ さつまいも たんぱく質 食塩相当量

かんてん ながねぎ・きゅうり 31.8 3.0

コーンパン ツナ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ・コーン コッペパン こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく チーズ チンゲンサイ えのきたけ じゃがいも 603 25.4

たまご ひじき えだまめ・りんご でんぷん たんぱく質 食塩相当量

りんご キャベツ さとう 26.5 3.0

おにぎり・のり あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん・くずきり こめあぶら エネルギー 脂質

みそ のり えのきたけ じゃがいも 636 17.3

ちくわ あおのり はくさい・きゅうり こむぎこ・さとう たんぱく質 食塩相当量

１・２ねん　なし キャベツ てんぷらこ 21.6 2.5

キムタクごはん ベーコン ぎゅうにゅう にんじん つぼづけ・はくさいキムチ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

たまご のり ほうれんそう たけのこ・しょうが でんぷん ごま 675 23.4

とりにく かんてん えのきたけ さとう マヨネーズ たんぱく質 食塩相当量
もやし・キャベツ 29.2 3.8

ごはん とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう・かぶ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

こおりどうふ えのきたけ こんにゃく ドレッシング 607 20.4
モウカザメ（さかな） しょうが・にんにく でんぷん たんぱく質 食塩相当量

かまぼこ だいこん・キャベツ 25.5 2.8

うどん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく・しょうが うどん こめあぶら エネルギー 脂質

とりにく かんてん ほうれんそう えのきたけ じゃがいも ごまあぶら 678 21.9

かぼちゃ ながねぎ・キャベツ さとう ごま たんぱく質 食塩相当量
だいこん・みかん こんにゃく 26.9 2.7

コッペパン ベーコン ぎゅうにゅう にんじん にんにく・セロリ コッペパン こめあぶら エネルギー 脂質

だいず こまつな たまねぎ じゃがいも バター 780 29.8

たまご ブロッコリー だいこん さとう ドレッシング たんぱく質 食塩相当量

おから トマト コーン・レーズン こむぎこ 24.8 3.0

きびごはん とりにく・たまご ぎゅうにゅう にんじん しめじ・はくさい ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

かまぼこ・みそ ながねぎ・しょうが きび 616 17.6

とうふ・ツナ だいこん・キャベツ しらたき たんぱく質 食塩相当量

ぶり（さかな） きゅうり はるさめ 29.7 2.6
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スイートポテト

《としこしこんだて》

からだのちょうしをととのえる

《おはなしこんだて》

きなさのふゆやさいじる

キャベツのスープ

《おはなしこんだて》

牛
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よしのじる

《とうじこんだて》

ザメのケチャップあえ

日 曜

  　　　こ　ん　だ　て　め　い しょくひんのしゅるいとはたらき 　　えいようか

おしらせ
しゅしょく
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(ｷﾛｶﾛﾘｰ)
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すこしはやい「クリスマスこ
んだて」です。ちょうりじょ
うてづくりのチョコチップ
ケーキをどうぞ。

ちゅうがっこう１ねん
せいのみなさんが、か
んがえてくれたおたの
しみこんだてです。

くずきりすのもの

やきさば

ホーリーとホーレのながいもサラダ

わかめととうふのみそしる

『くわずにょうぼう』
から、「おにぎり」を
つくります。のりをま
いて、たべてくださ
い。

《ちゅうがく１ねんおたのしみこんだて》

ちくわのいそべあげ

クリスマスのサラダ

のりマヨあえ・ミルクゼリー

ぶりだいこん

としとりざかなの
「ぶり」をつかっ
て、「ぶりだいこ
ん」をつくります。

チョコチップケーキ

はるさめサラダ

《おはなしこんだて》

じゃがさんさつまさんサラダ

《おはなしこんだて》

とんじる

　《クリスマスこんだて》

《おはなしこんだて》

かきたまじる

だいこんといとかまぼこのサラダ

えだまめとひじきのサラダ

12月22日は「とうじ」で
す。むかしから、このひにか
ぼちゃをたべると、かぜをひ
かないといわれています。

カレーなんばんじる

とりのてりやき

よしのじるは、かたくりこ
でとろみをつけます。とろ
みがつくことでしるがさめ
にくくなるため、さむいじ
きにはピッタリです。

『やきざかなののろ
い』から、「やきさ
ば」です。おはしを
じょうずにつかって、
さかなをたべましょ
う。

１2月こんだてひょう

だいコーンサラダ

おかかあえ

こおりどうふのカップやき

ＡＢＣスープ

スパイシーからあげ

ポンきちコロッケ

《おはなしこんだて》

《はこぜんきゅうしょく》

『いもほりきょうだい
ホーリーとホーレ』か
ら、ながいもをつかっ
たサラダをつくりま
す。

『こだぬきコロッケ』
から、きなささんの
じゃがいもをつかっ
た、てづくりの「コ
ロッケ」をつくりま
す。

かぼちゃのそぼろあんかけ

こおりどうふのいりに

いかのさらさあげ

カレーふうみスープ

《おはなしこんだて》

《おはなしこんだて》

『ふしぎなでまえ』か
ら、じゃがさんとさつ
まさんがでまえした
「ラーメン」をつくり
ます。

『パンどろぼう』か
ら、パンどろぼうがぬ
すみにはいったパンや
の「コーンパン」をつ
くります。

しょうがっこうのどくしょげっかん
にあわせた、おはなしこんだてがは
じまります。『おしりたんてい　カ
レーなるじけん』から、「パオット
さんのカレー」とおしりたんていの
だいこうぶつ「スイートポテトをつ
くります。

はこぜんをたいけんしま
す。しょくじのマナーにつ
いてまなび、きなさのきょ
うどしょくである「だいこ
んびき」をいただきます。

『ひとつぶのおこめ　さんすう
のむかしばなし』から、こめの
たいせつさをかんじてほしいと
ねがった「ごはん」と、インド
のさんすうのおはなしというこ
とで、スパイスをいかしたこん
だてです。

《おはなしこんだて》

《おはなしこんだて》

いりどり

おうさまのめだまやき

『はじめてのおるすば
ん』から、くりをつ
かった「くりごはん」
と、「ごほうびプリ
ン」です。

『おしゃべりなたまごや
き』から、おうさまがだい
すきなたまごをつかった
「めだまやき」をつくりま
す。

ちくぜんに・だいこんびき・つけもの

8 金 せんぎりやさいのすましじる

月

5

ししゃものにしょくあげ

こまつなサラダ

ごほうびプリン

木

1 金

4

月

水

15

火

11

7

6

12 火

18

水

14 木

19 火

金

13

月

かんてんこんにゃくサラダ・みかん

ぐだくさんみそしる

みそラーメンスープ

ポテトとたまごのスープ

こおりどうふとモウカ

よせなべじる

ごもくあえもの

金

20 水

21 木

22

ミネストローネ



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
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パオットさんの 豚肉 牛乳 にんじん しょうが・にんにく ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

カレーライス 卵 スキムミルク トマト 玉ねぎ・しめじ じゃがいも ごま 902 25.2

生クリーム ほうれん草 大根・コーン 砂糖 バター たんぱく質 食塩相当量

きゅうり さつまいも 27.7 3.1

チャーハン 豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

凍り豆腐 チーズ 小松菜 しめじ・もやし パン粉 796 33.1

ツナ かぶ 小麦粉 たんぱく質 食塩相当量

卵 キャベツ 砂糖 33.3 3.4

ご飯 ベーコン 牛乳 にんじん 玉ねぎ・コーン ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

鶏肉 にんにく・しょうが 砂糖 824 27.9
キャベツ・枝豆 でん粉・米粉 たんぱく質 食塩相当量

きゅうり 春雨 36.9 4.2

コッペパン 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ コッペパン こめ油 エネルギー 脂質

卵 ピーマン 白菜 マカロニ ごま油 824 27.9

大豆 小松菜 もやし 小麦粉 たんぱく質 食塩相当量

豚肉 砂糖 36.9 4.2

栗ご飯 鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ・大根 ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

なると巻き えのき茸 栗・里芋 769 16.5

卵 白菜・ごぼう こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
れんこん・枝豆 砂糖 28.2 3.9

ご飯 豚肉・ちくわ 牛乳 にんじん ごぼう・玉ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

豆腐・みそ 小松菜 大根 じゃがいも 791 26.6

さば（魚） 白菜 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

凍り豆腐 長ねぎ 40.1 3.3

中華麺 豚肉 牛乳 にんじん にんにく・しょうが 中華麺 こめ油 エネルギー 脂質

みそ チーズ 玉ねぎ・たけのこ じゃがいも マヨネーズ 769 25.1

いか ヨーグルト 白菜・干ししいたけ さつまいも たんぱく質 食塩相当量

寒天 長ねぎ・きゅうり 36.9 3.5

コーンパン ツナ 牛乳 にんじん 玉ねぎ・コーン コッペパン こめ油 エネルギー 脂質

豚肉 チーズ チンゲン菜 えのき茸 じゃがいも 691 28.9

卵 ひじき 枝豆・りんご でん粉 たんぱく質 食塩相当量

りんご キャベツ 砂糖 30.1 3.6

おにぎり・のり 油揚げ 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯・くずきり こめ油 エネルギー 脂質

みそ のり えのき茸 じゃがいも 764 19.6

ちくわ 青のり 白菜・きゅうり 小麦粉・砂糖 たんぱく質 食塩相当量

キャベツ 天ぷら粉 25.4 3.1

キムタクご飯 ベーコン 牛乳 にんじん つぼ漬け・白菜キムチ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

卵 のり ほうれん草 たけのこ・しょうが でん粉 ごま 785 26.4

鶏肉 寒天 えのき茸 砂糖 マヨネーズ たんぱく質 食塩相当量
もやし・キャベツ 33.3 4.6

ご飯 鶏肉 牛乳 にんじん ごぼう・かぶ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

凍り豆腐 えのき茸 こんにゃく ドレッシング 716 23.0
モウカザメ（魚） しょうが・にんにく でん粉 たんぱく質 食塩相当量

かまぼこ 大根・キャベツ 29.1 3.3

うどん 豚肉 牛乳 にんじん にんにく・しょうが うどん こめ油 エネルギー 脂質

鶏肉 寒天 ほうれん草 えのき茸 じゃがいも ごま油 789 24.4

かぼちゃ 長ねぎ・キャベツ 砂糖 ごま たんぱく質 食塩相当量

大根・みかん こんにゃく 30.8 3.1

コッペパン ベーコン 牛乳 にんじん にんにく・セロリ コッペパン こめ油 エネルギー 脂質

大豆 小松菜 玉ねぎ じゃがいも バター 906 34

卵 ブロッコリー 大根 砂糖 ドレッシング たんぱく質 食塩相当量

おから トマト コーン・レーズン 小麦粉 28.3 3.5

きびご飯 鶏肉・卵 牛乳 にんじん しめじ・白菜 ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

かまぼこ・みそ 長ねぎ・しょうが きび 740 19.6

豆腐・ツナ 大根・キャベツ しらたき たんぱく質 食塩相当量

ぶり（魚） きゅうり 春雨 34.6 3.2

栄　養　価

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 緑の食品 黄色の食品

少し早い「クリスマス
献立」です。調理場手
作りのチョコチップ
ケーキをどうぞ。

ミネストローネ

凍り豆腐のカップ焼き

寒天こんにゃくサラダ・みかん

枝豆とひじきのサラダ

『おしゃべりなたまご
やき』から、王様が大
好きな卵を使った「目
玉焼き」を作ります。

『ふしぎなでまえ』か
ら、じゃがさんとさつ
まさんが出前した
「ラーメン」を作りま
す。

水

　《冬至献立》

凍り豆腐とモウカザメの

大根と糸かまぼこのサラダ

スパイシーから揚げ

春雨サラダ

木

　《お話献立》

　《お話献立》

具だくさんみそ汁

5 火

『いもほりきょうだい
ホーリーとホーレ』か
ら、長いもを使ったサ
ラダを作ります。

キャベツのスープ

14

豚汁

8

いかのさらさ揚げ

ＡＢＣスープ

凍り豆腐の炒り煮

13 水

6 水

ちくわの磯辺揚げ

焼きさば

15 金

くずきり酢の物

『ひとつぶのおこめ　さんすう
のむかしばなし』から、米の大
切さを感じてほしいと願った
「ご飯」と、インドの算数のお
話ということで、スパイスをい
かした献立です。

ホーリーとホーレの長いもサラダ

小学校の読書月間にあわせた、
お話献立が始まります。『おし
りたんてい　カレーなるじけ
ん』から、「パオットさんのカ
レー」とおしりたんていの大好
物「スイートポテトを作りま
す。

だいコーンサラダ

　《お話献立》

年取り魚の「ぶり」
を使って、「ぶり大
根」を作ります。

　《お話献立》

　《お話献立》

クリスマスのサラダ

12月22日は「冬至」です。
昔から、この日にかぼちゃを
食べると、かぜをひかないと
いわれています。

ごほうびプリン

１２　月　献　立　表

日 曜

  　　　献　　　　立　　　　名

1 金
スイートポテト

食品の種類と働き

『くわずにょうぼう』
から、「おにぎり」を
作ります。のりをまい
て、食べてください。

『パンどろぼう』か
ら、パンどろぼうがぬ
すみに入ったパン屋の
「コーンパン」を作り
ます。

　《お話献立》

のりマヨ和え・ミルクゼリー

『やきざかなののろ
い』から、「焼きさ
ば」です。おはしを上
手に使って、魚を食べ
ましょう。

みそラーメンスープ

　《お話献立》

《中学1年お楽しみ献立》

ポテトと卵のスープ

ケチャップあえ

7 木
王様の目玉焼き

18

　《お話献立》

12

いりどり

月

金

火

　《お話献立》

22

中学校1年生のみなさん
が、考えてくれたお楽
しみ献立です。

かきたま汁

19 火

鶏の照り焼き

吉野汁は、かたくり粉でと
ろみをつけます。とろみが
つくことで汁が冷めにくく
なるため、寒い時期には
ピッタリです。

『はじめてのおるすば
ん』から、栗を使った
「栗ご飯」と、「ごほ
うびプリン」です。

カレー南蛮汁
20

吉野汁

かぼちゃのそぼろあんかけ

21

　《クリスマス献立》

ぶり大根

チョコチップケーキ

小松菜サラダ

カレー風味スープ

せん切り野菜のすまし汁

金

　《年越し献立》

寄せ鍋汁

五目和え物

木

じゃがさんさつまさんサラダ



　冬
ふゆ

を元気
げ んき

に過
す

ごすためには、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。バランスの良
よ

い

食事
しょ くじ

をとって、適度
て き ど

な運動
うんどう

をし、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

と睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。ま

た、体
からだ

の中
なか

に病原菌
びょうげんきん

を入
い

れないように手洗
て あ ら

い・うがいをしましょう。

　そして、冬休
ふゆやす

みも始
はじ

まります。楽
たの

しい年末年始
ねんまつねんし

を過
す

ごせるように、以下
い か

の事
こと

に

気
き

をつけましょう

いよいよ今年
こ と し

も最後
さ い ご

の月
つき

を迎
むか

えました。寒
さむ

さも日
ひ

ごとに増
ま

してきます。空気
く う き

も乾燥
かんそう

し、かぜやインフルエ

ンザが心配
しんぱい

な季節
き せ つ

となりました。かぜやインフルエンザ、そしてコロナウィルスの予防
よ ぼ う

のためにも、寒
さむ

く

ても手洗
て あ ら

い・うがいをしっかりとし、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

とバランスの良
よ

い食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えましょう。

～寒
さ む

さに負
ま

けない生活習慣
せ い か つ し ゅ う か ん

を心
こ こ ろ

がけよう～

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


