
ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

たんぱく質 ｇ

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質 ｇ

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 緑黄色野菜 その他の野菜 穀類・芋類 油脂 食塩相当量 ｇ

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 さとう 小学校 中学校

チキンソース 白菜のおかかあえ 637 778

カツ丼 凍り豆腐とわかめみそ汁 30 33.8

いよかん 18.3 21.4

2.1 2.9

恵方巻き 【節分献立】 585 718

ちりめんじゃこあえ 23.9 28.9

すまし汁 13.6 15.3

福豆ミックス 2.4 3.1

ご飯 豚肉と野菜の炒めもの 581 736

ツナサラダ 24.8 30.9

なめこ汁 20.2 24.5

1.7 2.2

コッペパン 【小学校６年生希望献立】 787 849

鶏のから揚げ 32.5 37

こんにゃくサラダ 26 28.1

コーンポタージュ・いちごｸﾚｰﾌﾟ 3 3.6

うの花丼 昆布和え 579 732

油揚げとじゃが芋のみそ汁 25.6 31.5

16.7 19.6

2.4 3.2

ご飯 魚と凍り豆腐の揚げ煮 611 773

即席漬け 25.2 31.3

にらたま汁 20.2 24.2

2.0 2.6

チキンときのこの コーンサラダ 614 779
クリームスパゲッティ 青のりポテト 27.6 34.8

17.2 20.6

2 2.7

きなこトースト マセドアンサラダ 684 746

チンゲン菜のミルクスープ 23.8 25.5

27 31.2

2.7 3

チキンライス グリーンサラダ 680 863

カレーポトフ 23.8 29.8

ブラウニー 26.8 33.6

2.5 3.4

ご飯 中華風炒り豆腐 632 806

ﾁﾝｹﾞﾝ菜としめじの和え物 27.8 34.2

さつまいものみそ汁 22.7 27.5

2.1 2.6

ご飯 おからコロッケ 661 845

即席漬け 27.3 34

かす汁 23 27.9

1.7 2.3

ご飯 ちくわのかば焼き 541 682

キャベツの浅漬け 20.3 25

豚白菜汁 14 16

2.6 3.3

コッペパン ツナとチーズのココット 739 796

ブロッコリーサラダ 34.5 37.8

ミネストローネ 28.5 31.3

3.3 3.8

長崎ちゃんぽん 海藻サラダ 648 823

スイートポテト 27.6 34.5

18.8 22.5

2.5 3.2

ご飯 【セレクト給食】 683 811

ひじきの五目煮・小松菜と油揚げのみそ汁 32.6 36.1

鶏肉のみそチーズ焼き 26.4 27.5

焼きさばの香味ソース より１品 2.1 3

杏仁豆腐
いちご より１品

ご飯 いわしの香味焼き 570 720

キャベツの磯和え 24.7 30.6

豆腐のみぞれ汁 20.7 25.1

2 2.6

フルーツ ビーンズサラダ 633 803

カスタードサンド 肉団子と春雨のスープ 28.2 35.5

24.1 29.4

2.3 3.1

ご飯 鶏つくねのみそだれ 565 713

野沢菜あえ 25 31

辛み豆腐汁 17.3 20.5

1.8 2.3

ご飯 揚げじゃがいものそぼろ煮 573 724

さっぱりあえ 21.6 26.2

野菜汁 17.5 20.6

1.9 2.5

令和６年２月 献　立　表
日
・
曜

主
しゅ

　食
しょく 牛

乳
お  か  ず

（主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

）

食品の種類と働き 栄養価

体(血・肉・骨)を作るもと 体の調子を整える 体温や力のもと
あか みどり きいろ

長野市大岡学校給食共同調理場

1
木

☆

とり肉
たまご,みそ
かつお節
凍り豆腐

牛乳
わかめ

こまつな
にんじん

キャベツ,はくさい
えのきたけ,長ねぎ
いよかん

米,麦,
薄力粉
パン粉

こめ油
ごま

2
金

☆

たまご
木綿豆腐
なると
福豆

牛乳
焼きのり
ちりめん
じゃこ

にんじん
こまつな
みつば

きゅうり,椎茸
かんぴょう
キャベツ
えのきたけ

米,麦,
砂糖
ふ

ごま油

5
月

☆

ぶた肉
ツナ
木綿豆腐
みそ

牛乳
わかめ

にんじん
にら
こまつな

玉ねぎ,もやし
キャベツ,きゅうり
だいこん,なめこ
長ねぎ,しょうが

米,麦
砂糖

こめ油
ごま
ごま油

コッペパン
かたくり粉

薄力粉,米粉
こんにゃく
いちごｸﾚｰﾌﾟ

こめ油
ごま油
バター

7
水

☆

とり肉
さつま揚げ
おから
たまご
油揚げ,みそ

牛乳
のり
塩昆布

にんじん
こまつな

玉ねぎ,干し椎茸
キャベツ,きゅうり
えのきたけ,長ねぎ

米,麦
しらたき
砂糖
じゃがいも

こめ油
ごま油

6
火

☆ とり肉 牛乳
こまつな
にんじん

キャベツ,玉ねぎ
コーン,にんにく
しょうが

米,麦
かたくり粉
薄力粉
砂糖

こめ油
ごま

9
金

☆ とり肉
牛乳
糸寒天
あおのり

にんじん
パセリ
こまつな

玉ねぎ,エリンギ
ぶなしめじ
キャベツ,コーン

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ
米粉
じゃがいも

バター
ごま油
こめ油

8
木

☆

もうかざめ
(魚),たまご
凍り豆腐
木綿豆腐

牛乳
あおのり

にんじん
にら

きゅうり,キャベツ
玉ねぎ,えのきたけ

食パン
砂糖
じゃがいも

バター
マヨネーズ

14
水

☆
とり肉
たまご
おから

牛乳
にんじん
ブロッコリー

玉ねぎ,えだまめ
キャベツ,レモン汁
だいこん,コーン
にんにく

米,麦,砂糖
じゃがいも
薄力粉,ﾁｮｺ
ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

バター
こめ油
オリーブ油

13
火

☆
きな粉
ベーコン

牛乳
にんじん
チンゲンサイ

きゅうり,コーン
玉ねぎ,エリンギ
はくさい

米,麦,
こんにゃく
砂糖
さつまいも

こめ油
ごま油
ごま

16
金 ☆

豚ひき肉
おから,みそ
たまご
油揚げ

牛乳 にんじん

玉ねぎ,きゅうり,
キャベツ,だいこん,
はくさい,長ねぎ
ごぼう

米,麦,
じゃがいも
薄力粉
パン粉,酒かす

こめ油
ごま

15
木

☆

木綿豆腐
ぶた肉
たまご
油揚げ,みそ

牛乳
にんじん
さやいんげん
チンゲンサイ

玉ねぎ,たけのこ
椎茸,しめじ
もやし,だいこん
長ねぎ

米,麦
かたくり粉
砂糖

こめ油

20
火

☆
たまご
ツナ

牛乳
チーズ

パセリ
ブロッコリー
にんじん
トマト

キャベツ,コーン
玉ねぎ,セロリー
にんにく

コッペパン
じゃがいも
マカロニ

オリーブ油
バター

19
月

☆
竹輪
ぶた肉
みそ

牛乳
昆布

にんじん
にら

キャベツ,きゅうり
しょうが,はくさい
長ねぎ

中華めん
さつまいも
砂糖

こめ油
ごま油
バター
ごま

22
木

☆

大豆,とり肉
さつま揚げ
みそ,さば(魚)
油揚げ
ゼラチン

牛乳
ひじき
チーズ
アガー

にんじん
さやいんげん
こまつな

長ねぎ,えのきたけ
はくさい,にんにく
いちご

米,麦
こんにゃく
砂糖
かたくり粉

こめ油

21
水

☆

ぶた肉
いか
かまぼこ
たまご

牛乳
海藻
ひじき
生ｸﾘｰﾑ

にんじん
チンゲンサイ

キャベツ,玉ねぎ
きくらげ,長ねぎ
もやし

いわし(魚)
ツナ
木綿豆腐
かまぼこ

牛乳
のり

ほうれんそう
にんじん
こまつな

キャベツ,しめじ
だいこん,椎茸
長ねぎ,にんにく

米,麦
オリーブ油
マヨネーズ

27
火

☆

たまご
大豆
ぶた肉
とり肉

※さばと杏仁豆腐を
セレクトした場合

米,麦,
パン粉
砂糖

こめ油
ごま

29
木 ☆

ぶた肉
油揚げ
みそ

牛乳
にんじん
さやいんげん
こまつな

玉ねぎ,椎茸,長ねぎ
たけのこ,キャベツ
きゅうり,だいこん
えのきたけ,はくさい

米,麦
じゃがいも
砂糖
かたくり粉

こめ油

28
水

☆

とり肉
たまご
みそ
木綿豆腐

牛乳
ひじき
昆布

のざわな
にんじん
にら

玉ねぎ,ごぼう
キャベツ,しょうが
えのきたけ,長ねぎ

牛乳
にんじん
チンゲンサイ

もも缶,キャベツ
玉ねぎ,はくさい

コッペパン
薄力粉,砂糖
かたくり粉
はるさめ

こめ油

26
月

☆



　

　塩分
えんぶん

(ナトリウム)は生命
せいめい

の維持
い じ

に欠
か

かせな

いものですが、普通
ふ つ う

の食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

することは

ほとんどなく、逆
ぎゃく

にとりすぎは健康
けんこう

を害
がい

しま

す。しかし、食塩
しょくえん

による塩味
え ん み

は日本人
にほんじん

の味
あじ

の

感
かん

じ方
かた

や料理
りょうり

の文化
ぶ ん か

に深
ふか

く、根付
ね づ

いているた

め、個人
こ じ ん

の意識
い し き

や努力
どりょく

だけで使
つか

う量
りょう

を減
へ

らす

ことには限界
げんかい

があります。現在
げんざい

、日本
に ほ ん

では社
しゃ

会
かい

全体
ぜんたい

で減塩
げんえん

を進
すす

める取
と

り組
く

みも始
はじ

まってい

ます。

減
へ

らそう塩分
え ん ぶ ん

　今月
こ ん げ つ

の（小学校
し ょ う が っ こ う

・中学校
ち ゅ う が っ こ う

）

　(小
し ょ う

)よくかんで食
た

べよう

　(中
ち ゅ う

)食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

の関係
か ん け い

を理解
り か い

しよう

節分
せ つ ぶ ん

の翌日
よ く じ つ

は立春
りっしゅん

です。暦
こよみ

の上
う え

では春
は る

になりますが、まだまだ寒
さ む

さは厳
き び

しい時季
じ き

です。インフルエンザやノロウイ

ルスによる胃腸炎
い ち ょ う え ん

など、この時期
じ き

に流行
りゅうこう

しやすい病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

には手洗
て あ ら

い・うがいを忘
わ す

れずに、たっぷり睡眠
す い み ん

をとっ

て栄養
え い よ う

バランスのとれた食事
し ょ く じ

を食
た

べることが大切
た い せ つ

です。

食
た

べすぎ
脂質
し し つ

・塩分
え ん ぶ ん

・糖分
と う ぶ ん

のとりす

ぎ
夜
よ る

遅
お そ

くに食
た

べる

大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

？あなたの食
しょく

習慣
しゅ うか ん

　食生活
しょ くせ い かつ

の乱
み だ

れが生活習慣
せ い か つ し ゅ う か ん

病
びょう

を招
ま ね

く1つの要因
よ う い ん

にもな

ります。子
こ

どものうちから正
た だ

しい食習慣
しょくしゅうかん

を身
み

につける

ことが大切
た い せ つ

です。

野菜
や さ い

や果物
くだ も の

をほとんど食
た

べないなど偏食
へんしょく

がち
朝食抜
ちょうしょくぬ

きなどの欠食
けっしょく


