
令和６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

１ぐん 2ぐん ３ぐん ４ぐん ５ぐん ６ぐん

さかな・に
く・

たまご・まめ
まめせいひん

ぎゅうにゅう
にゅうせいひ

ん
こざかな
かいそう

りょくおう
しょくやさ

い

そのたの
やさい

くだもの

こくるい
いもるい
さとう

ゆし
たんぱく質

(ｸﾞﾗﾑ)
食塩相当量

(ｸﾞﾗﾑ）

ごはん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう・はくさい ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

とうふ だいこん じゃがいも ごまあぶら 626 16.4

みそ ながねぎ コロッケ たんぱく質 食塩相当量

くずきりすのもの キャベツ・きゅうり くずきり 20.6 2.5

ちらしずし・のり
たまご ぎゅうにゅう にんじん たけのこ・えだまめ ごはん エネルギー 脂質

はんぺん のり たまねぎ・だいこん さとう 636 14.2

こおりどうふ こんぶ はくさい・キャベツ ひしもち たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・しょうが
23.3 3.7

きびごはん みそ ぎゅうにゅう にんじん ごぼう・だいこん ごはん・きび こめあぶら エネルギー 脂質

とりにく こまつな れんこん さとう・こむぎこ ドレッシング 715 23.1

ちくわ キャベツ パンこ・マカロニ
たんぱく質 食塩相当量

もやし じゃがいも 27.5 3.0

ごはん たまご ぎゅうにゅう にんじん たけのこ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

さば（さかな） ほうれんそう えのきたけ でんぷん ごま 638 23.1

みそ しょうが さとう ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

ハム キャベツ・きゅうり じゃがいも 28.6 2.2

ピザトースト ベーコン ぎゅうにゅう にんじん にんにく コッペパン こめあぶら エネルギー 脂質

ぶたにく チーズ ピーマン たまねぎ じゃがいも マヨネーズ 651 26.7

あおだいず みずな えのきたけ さとう・マカロニ
たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・はるみ でんぷん 27.3 3.5

ポークカレーライス
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

だいず スキムミルク トマト たまねぎ じゃがいも ごま 742 24.3

ブロッコリー れんこん さとう たんぱく質 食塩相当量

だいこん 29.7 2.2

わかめごはん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しめじ・なめこ ごはん こめあぶら エネルギー 脂質

とりにく わかめ さやいんげん
ほししいたけ・しょうが でんぷん ごまあぶら 681 22.5

みそ かいそう キャベツ ワンタンのかわ
たんぱく質 食塩相当量

きゅうり クレープ 29.4 3.2

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

みそ かんてん パセリ たけのこ・もやし じゃがいも オリーブゆ 614 20.2

チーズ にら ほししいたけ・ながねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・だいこん
27.2 2.3

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

ぶたにく もずく えのきたけ でんぷん マヨネーズ 646 23.5

たまご のり きりぼしだいこん パンこ ごま たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・キャベツ ソルガム 24.3 2.0

きりこみ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん コッペパン こめあぶら エネルギー 脂質

コッペパン だいず パセリ たまねぎ マカロニ ごまあぶら 682 23.5

ベーコン トマト にんにく こんにゃく ごま たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・きゅうり さとう 28.1 3.5

せきはん なるとまき ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ごま エネルギー 脂質

とうふ なばな えのきたけ もちごめ 731 26.6

あかうお（さかな） はくさい デザート たんぱく質 食塩相当量

たまご キャベツ さとう

もやし

みなさんをおうえん
するこんだてです。
みとおしのよいサラ
ダには、さきをみと
おせるようにちくわ
とペンネマカロニを
つかっています。

日 曜

  　　　こ　ん　だ　て　め　い

もずくじる

11 月

こんさいのごまじる

《がんばれこんだて》

　３月こんだてひょう

1 金

5 火

じゃがいものちゅうかあえ

みとおしのよいサラダ

ソースチキンカツ

月

とんじる

はるみは、きよみか
んとぽんかんをかけ
あわせてつくられた
みかんです。かじゅ
うがおおく、あまみ
もつよいみかんで
す。

マカロニとおまめのサラダ

はるみ

6 水

かきたまじる かきたまじるは、きゅ
うしょくでもにんきの
あるメニューのひとつ
です。だしをきかせた
しるに、たまごをふ
わっとさせてしあげる
のがコツです。

さばのみそだれがけ

金

きなさでとれただい
ずをつかった、ココ
アビーンズです。カ
リポリとよくかんで
たべましょう。

れんこんとブロッコリーのサラダ

いとかんてんのサラダ

ちゅうがっこう３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。こ
んねんどさいごのおた
のしみこんだてです。
あじわってたべてくだ
さいね。

きのこのさわにわん

とりのからあげ

7 木

12 火

ながのけんは、かんてんの
せいさんりょうがにほんい
ちです。かんてんには、お
なかのちょうしをととのえ
てくれる、しょくもつせん
いがおおくふくまれていま
す。

チーズこふきいも

2.3

13

8

ぼうはんにたいせつな
ことがイラストされ
た、「けいさつイラス
トコロッケ」です。
ソースをおさらにしい
てから、コロッケをの
せてください。

３月３日は「ひなまつ
り」です。うまれたこ
とをよろこび、すこや
かなせいちょうとしあ
わせへのねがいがこめ
られたぎょうじです。

あられはんぺんのすましじる

こおりどうふのふくめに

15 金

《そつぎょうしんきゅうおいわいこんだて》 おいわいのせきなど
で、よくたべられる
せきはんで、６ねん
せいのそつぎょうと
１ねんせいから５ね
んせいのしんきゅう
をおいわいするこん
だてです。

4

水

ながのしなにあいで
さいばいされている
「ソルガム」をいれ
て、ハンバーグをつ
くります。

ソルガムいりハンバーグ

きりぼしだいこんののりごまネーズ

14

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

おいわいすましじる

なのはなあえ

チリコンカン

こんにゃくサラダ

あかうおのさいきょうやき

きいろのしょくひん

28.3

そつぎょうしんきゅうおいわいデザート

《ひなまつりこんだて》

もやしのシャキシャキスープ

しょくひんのしゅるいとはたらき 　　えいようか

けいさつイラストコロッケ

《けいさつぼうはんこんだて》

ねつやちからになる

コッペパンにきりこ
みをいれます。チリ
コンカンをはさん
で、「チリコンカン
サンド」にして、い
ただきましょう。

おしらせ
しゅしょく

牛
乳

　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 からだのちょうしをととのえる
脂質

(ｸﾞﾗﾑ)あかのしょくひん みどりのしょくひん

かおりづけ・ひしもち

　　　　　　　　　　　　　　　３月
が つ

１５日
に ち

は「卒業
そ つ ぎ ょ う

・進級
し ん き ゅ う

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

」です
　      「食

た

べる」というのは、動物
どうぶつ

や植物
しょくぶつ

など、色々
いろいろ

な生
い

き物
もの

の命
いのち

をいただくことです。その命
いのち

をつないで、私
わたし

たちは「生
い

きる」ことができます。

　      また、多
おお

くの人
ひと

の支
ささ

えがあって「食
た

べる」ことができています。これからも感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れずに、「食
た

べる」ことを大切
たいせつ

にしてください。

　　　　　　　　　　　　6年生
ね ん せ い

のみなさん、ご卒業
そ つ ぎ ょ う

おめでとうございます。

ココアビーンズ

タンタンソース

パリパリサラダ・クレープ

《ちゅうがく３ねんおたのしみこんだて》

木

やさいスープ



令和６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群 2群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳
乳製品

小魚・海藻
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）

ご飯 豚肉 牛乳 にんじん ごぼう・白菜 ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

糖f 大根 じゃがいも ごま油 739 18.2

みそ 長ねぎ コロッケ たんぱく質 食塩相当量

くずきり酢の物 キャベツ・きゅうり くずきり 23.5 2.9

ちらし寿司・のり
卵 牛乳 にんじん たけのこ・枝豆 ご飯 エネルギー 脂質

はんぺん のり 玉ねぎ・大根 砂糖 731 15.5

凍り豆腐 昆布 白菜・キャベツ ひしもち たんぱく質 食塩相当量

かおり漬け・ひしもち きゅうり・しょうが
26.3 4.3

きびご飯 みそ 牛乳 にんじん ごぼう・大根 ご飯・きび こめ油 エネルギー 脂質

鶏肉 小松菜 れんこん 砂糖・小麦粉 ドレッシング 837 25.9

ちくわ キャベツ パン粉・マカロニ
たんぱく質 食塩相当量

もやし じゃがいも 30.2 3.5

ご飯 卵 牛乳 にんじん たけのこ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

さば（魚） ほうれん草 えのき茸 でん粉 ごま 753 26.4

みそ しょうが 砂糖 ごま油 たんぱく質 食塩相当量

3年　なし ハム キャベツ・きゅうり じゃがいも 33.0 2.7

ピザトースト ベーコン 牛乳 にんじん にんにく コッペパン こめ油 エネルギー 脂質

豚肉 チーズ ピーマン 玉ねぎ じゃがいも マヨネーズ 747 30.4

青大豆 水菜 えのき茸 砂糖・マカロニ
たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・はるみ でん粉 30.8 4.1

ポークカレーライス
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

大豆 スキムミルク トマト 玉ねぎ じゃがいも ごま 875 27.9

ブロッコリー れんこん 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

だいこん 34.2 2.8

わかめご飯 豚肉 牛乳 にんじん しめじ・なめこ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

鶏肉 わかめ さやいんげん
干ししいたけ・しょうが でん粉 ごま油 808 25.4

みそ 海藻 キャベツ ワンタンの皮
たんぱく質 食塩相当量

きゅうり クレープ 34.3 3.9

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

みそ 寒天 パセリ たけのこ・もやし じゃがいも オリーブ油 719 22.8

チーズ にら 干ししいたけ・長ねぎ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・大根
31.4 2.8

ご飯 豆腐 牛乳 にんじん 玉ねぎ・長ねぎ ご飯 こめ油 エネルギー 脂質

豚肉 もずく えのき茸 でん粉 マヨネーズ 764 26.7

卵 のり 切り干し大根 パン粉 ごま たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・キャベツ ソルガム 27.8 2.7

切り込み 豚肉 牛乳 にんじん 大根 コッペパン こめ油 エネルギー 脂質

コッペパン 大豆 パセリ 玉ねぎ マカロニ ごま油 794 26.5

ベーコン トマト にんにく こんにゃく ごま たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・きゅうり 砂糖 32.2 4.3

赤飯 なると巻き 牛乳 にんじん 玉ねぎ ご飯 ごま エネルギー 脂質

豆腐 菜花 えのき茸 もち米 813 27.3

赤魚（魚） 白菜 デザート たんぱく質 食塩相当量

卵 キャベツ 砂糖

もやし

熱や力になる

警察イラストコロッケ

体の調子を整える

きのこの沢煮椀

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

マカロニとお豆のサラダ

日 曜

  　　　献　　　　立　　　　名 食品の種類と働き 　　　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

13 水

11 月

切り干し大根ののりごまネーズ

12 火

パリパリサラダ・クレープ

ココアビーンズ

1

7 木

5

金

水

　《警察防犯献立》

３月３日は「ひな祭
り」です。生まれたこ
とを喜び、健やかな成
長と幸せへの願いが込
められた行事です。

防犯に大切なことが
イラストされた、
「警察イラストコ
ロッケ」です。ソー
スをお皿にしいてか
ら、コロッケをのせ
てください。

4 月

見通しの良いサラダ

ソースチキンカツ

　《ひな祭り献立》

豚汁

長野県は、寒天の生
産量が日本一です。
寒天には、お腹の調
子を整えてくれる、
食物繊維が多く含ま
れています。

チーズ粉ふきいも

糸寒天のサラダ

あられはんぺんのすまし汁

　《頑張れ献立》 みなさんを応援する
献立です。見通しの
良いサラダには、先
を見通せるようにち
くわとペンネマカロ
ニを使っています。

鬼無里でとれた大豆
を使った、ココア
ビーンズです。カリ
ポリとよくかんで食
べましょう。

れんこんとブロッコリーのサラダ

３　月　献　立　表

はるみ

かきたま汁

凍り豆腐の含め煮

じゃがいもの中華和え

根菜のごま汁

6

8

火

もやしのシャキシャキスープ

かきたま汁は、給食
でも人気のあるメ
ニューの一つです。
だしをきかせた汁
に、卵をふわっとさ
せて仕上げるのがコ
ツです。

はるみは、清見かん
とぽんかんをかけあ
わせ作られたみかん
です。果汁が多く、
甘みも強いみかんで
す。

さばのみそだれがけ

金

長野市七二会で栽
培されている「ソ
ルガム」を入れ
て、ハンバーグを
作ります。

ソルガム入りハンバーグ

コッペパンに切り込
みを入れます。チリ
コンカンをはさん
で、「チリコンカン
サンド」にして、い
ただきましょう。

チリコンカン

中学校3年生のみなさん
が、考えてくれたお楽
しみ献立です。今年度
最後のお楽しみ献立で
す。味わって食べてく
ださいね。

鶏のから揚げ

タンタンソース

《中学3年お楽しみ献立》

もずく汁

15 金

こんにゃくサラダ

14 木

野菜スープ

《卒業進級お祝い献立》

　　　　　　　　　　　　　　　３月
が つ

１５日
に ち

は「卒業
そ つ ぎ ょ う

・進級
し ん き ゅ う

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

」です
　「食

た

べる」というのは、動物
どうぶつ

や植物
しょくぶつ

など、色々
いろいろ

な生
い

き物
もの

の命
いのち

をいただくことです。その命
いのち

をつないで、私
わたし

たちは「生
い

きる」ことができます。

　また、多
おお

くの人
ひと

の支
ささ

えがあって「食
た

べる」ことができています。これからも感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れずに、「食
た

べる」ことを大切
たいせつ

にしてください。

　　　　　　　　　　　　３年生
ね ん せ い

のみなさん、ご卒業
そ つ ぎ ょ う

おめでとうございます。

お祝いの席など
で、よく食べられ
る赤飯で、3年生の
卒業と1年生から2
年生の進級をお祝
いする献立です。菜の花和え

お祝いすまし汁

2.8

赤魚の西京焼き

30.3

卒業進級お祝いデザート



　厳
きび

しい寒
さむ

さの中
なか

でも、陽
ひ

ざしはだいぶやわらかくなり春
はる

が少
すこ

しずつ近
ちか

づいています。早
はや

いもので学年
がくねん

最後
さいご

の月
つき

となり

ました。今年度
こんねんど

はどんな一年
いちねん

でしたか？この一年間
いちねんかん

、正
ただ

しいマナーができたか栄養
えいよう

のバランスがとれた食生活
しょくせいかつ

が送
おく

られ

たか、ふり返
かえ

ってみましょう。

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

一
い ち

 年
ね ん

 間
か ん

 の 反
は ん

 省
し ょ う

 を し よ う

～1年間
ね ん か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

を振
ふ

り返
か え

ってみよう～
①　朝

あさ

ごはんは毎日
まいにち

しっかり

　　食
た

べてきましたか？

②　食事
し ょ く じ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

いは

　　しっかりできましたか？

③　清潔
せいけつ

な身支度
み じ た く

で準備
じゅんび

が

　　できましたか？

④　食器
し ょ っ き

を正
ただ

しく配膳
はいぜん

して

　　食
た

べ ることができまし

　　たか？

⑤　食事
し ょ く じ

のマナーを守
まも

り、食
た

べ

　　ることができましたか？

⑥食事
し ょ く じ

のあいさつを心
こころ

を込
こ

めて

　言
い

えましたか？

⑦　はしを正
ただ

しく持
も

って使
つか

う

　　ことができましたか？

⑧　よい姿勢
し せ い

で食
た

べられまし

　　たか？

⑨　よくかんで味
あじ

わって食
た

べる

　　ことができましたか？

⑩　行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

や郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

に

　　興味
き ょ う み

を持
も

つことがで

　　きましたか？

⑪　苦手
に が て

な食
た

べ物
も の

にもチャレ

　　ンジできましたか？

⑫　栄養
え い よ う

バランスを考
かんが

え、好
す

き

　　嫌
き ら

いなく食
た

べることができ

　　ましたか？

保護者
ほごしゃ

のみなさまへ

1年間
ねんかん

ありがとうございました

今日
きょう

は何
なに

を食
た

べた？

～あなたの体
からだ

はあなたの食
た

べたものでできている～

　人
ひと

の体
からだ

は食
た

べたものでつくられ、脳
のう

や筋肉
きんにく

、内臓
ないぞう

などの体
からだ

の部位
ぶい

は、様々
さまざま

な栄養
えいよう

の力
ちから

で働
はたら

いています。食事
しょくじ

は体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

のもとにな

るものです。「健康
けんこう

な体
からだ

は1日
にち

にして成
な

らず」1食
しょく

1食
しょく

の積
つ

み重
かさ

ねに

よって自分
じぶん

の体
からだ

が作
つく

られ、明日
あした

の自分
じぶん

へとつながっていきます。

　自分
じぶん

の体
からだ

を作
つく

る材料
ざいりょう

は、自分
じぶん

が食
た

べた食
た

べ物
もの

です。

成長
せいちょう

するにつれ自分自身
じぶんじしん

で食
た

べ物
もの

を選
えら

んだり、食事
しょくじ

を作
つく

る機会
きかい

が増
ふ

えていくと思
おも

いますが、”食
た

べたも

ので体
からだ

がつくられていくこと”を意識
いしき

して、食
た

べ

ることを大切
たいせつ

に、よりよい食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ってほしいと

願
ねが

っています。

　3月
がつ

15日
にち

で今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

が終了
しゅうりょう

しま

す。今年度
こんねんど

も、学校給食
がっこうきゅうしょく

や食育
しょくいく

の取
と

り

組
く

みについて、深
ふか

いご理解
りかい

とご協力
きょうりょく

を

ありがとうございました。

　新年度
しんねんど

も職員一同
しょくいんいちどう

、力
ちから

を合
あ

わせて子
こ

どもたちの健康
けんこう

と夢
ゆめ

を育
はぐく

む給食作
きゅうしょくづく

りに

努
つと

めてまいります。どうぞよろしくお

願
ねが

いします。


