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　　　　栄養価

連絡
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

麦ご飯 かぼちゃのみそしる 油揚げ 牛乳 かぼちゃ 玉ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

1 月 モロッコ入り肉じゃが みそ わかめ 人参 えのきたけ こんにゃく 704 14.6 ふりかけ

青じそ風味和え 豚肉 モロッコいんげん きゃべつ じゃが芋 たんぱく質 食塩相当量

納豆ふりかけ 納豆ふりかけ 青じそ粉 きゅうり 砂糖 27.8 2.6

麦ご飯 《七夕献立》 なると 牛乳 みつば 玉ねぎ・白菜 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

2 火 七夕そうめん汁 ホキ（魚） 人参 えのきたけ こんにゃく 731 15.9 ゼリー

ホキのレモンソース オクラ レモン果汁 でんぷん・米粉 たんぱく質 食塩相当量 業者配送
もやし・きゅうり 砂糖・ゼリー 28.1 2.8

コッペパン 鶏肉 牛乳 人参 生姜・玉ねぎ コッペパン オリーブ油 エネルギー 脂質

3 水 ラタトゥイユ ウィンナー 小松菜 もやし・にんにく でんぷん・ゼリー 740 22.7

フルーツポンチ トマト なす・ズッキーニ マカロニ たんぱく質 食塩相当量
赤ピーマン 夏みかん缶・パイン缶 ナタデココ 28.9 3.0

麦ご飯 夏野菜カレー 豚肉 牛乳 人参 にんにく・生姜・玉ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

4 木 豆入りフライドポテト 青大豆 青のり かぼちゃ 丸なす・ズッキーニ でんぷん ごま油 919 26.9

くずきりサラダ 赤ピーマン すりおろしりんご じゃが芋 ごま たんぱく質 食塩相当量
トマト きゃべつ・きゅうり くずきり・砂糖 26.0 2.3

コッペパン せん切り野菜のスープ 豚肉 牛乳 人参 生姜・玉ねぎ コッペパン 油 エネルギー 脂質

5 金 鶏肉のマスタード焼き 鶏肉 水菜 もやし・にんにく 砂糖 741 22.5 はちみつ

枝豆サラダ えだまめ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

はちみつ きゃべつ・きゅうり はちみつ 39.7 3.7

麦ご飯 春雨スープ 鶏肉 牛乳 人参 生姜・玉ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

8 月 肉丼の具 豚肉 小松菜 白菜 春雨 687 14.5 もろみみそ

もろきゅう みそ ごぼう しらたき たんぱく質 食塩相当量

もろみみそ ねぎ・きゅうり 砂糖 29.3 2.4

麦ご飯 辛味豆腐汁 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

9 火 豆腐・みそ ひじき さやいんげん 大根 こんにゃく 718 19.7
メダイ（魚） 白菜 砂糖 たんぱく質 食塩相当量
ちくわ さつま芋 31.3 2.5

丸パン レタスのスープ 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ・大根 丸パン 油 エネルギー 脂質

10 水 ハンバーグ 茎わかめ 白しめじ・にんにく 砂糖 679 22.1

茎わかめのサラダ レタス・きゃべつ でんぷん たんぱく質 食塩相当量
きゅうり 29.8 3.8

わかめご飯 ベーコン 牛乳 人参 玉ねぎ・生姜 わかめご飯・米粉 油 エネルギー 脂質

11 木 ＡＢＣスープ 鶏肉 小松菜 白菜・にんにく マカロニ・でんぷん 750 19.6 コーヒー牛乳の素

鶏肉のから揚げ きゃべつ こんにゃく・砂糖 たんぱく質 食塩相当量
きゅうり コーヒー牛乳の素 29.0 3.3

コッペパン ベーコン 牛乳 人参 玉ねぎ コッペパン 油 エネルギー 脂質

12 金 ジャーマンポテト 生クリーム 小松菜 コーン じゃが芋 710 21.9

グリーンサラダ にんにく たんぱく質 食塩相当量
きゃべつ・きゅうり 26.9 3.8

麦ご飯 《土用の丑の日献立》 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

16 火 冬瓜のそぼろ汁 みそ 小松菜 冬瓜 でんぷん 728 19.3 ちくわ　2個

ちくわの南蛮漬け ちくわ きゅうり 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

ころころきゅうり 生姜 25.6 3.3

食パン キーマカレー 豚肉 牛乳 人参 生姜・にんにく 食パン 油 エネルギー 脂質

17 水 糸寒天サラダ 寒天 小松菜 玉ねぎ・きゃべつ 砂糖 768 26.0

すいか きゅうり たんぱく質 食塩相当量
すいか 30.4 3.0

麦ご飯 《新紙幣紹介献立》 油揚げ 牛乳 人参 玉ねぎ・きゅうり 麦ご飯 ノンエッグマヨネーズ エネルギー 脂質

18 木 おさつ汁 みそ わかめ えのきたけ・梅 さつま芋 油 750 21.8 のり

シイラ（魚） 味付のり きゃべつ たんぱく質 食塩相当量
たくあん漬け 30.7 2.9

コッペパン ウィンナー 牛乳 人参 生姜・玉ねぎ・にんにく コッペパン オリーブ油 エネルギー 脂質

19 金 ポトフ 鶏肉 トマト 白しめじ・白菜 じゃが芋 油 756 28.0

鶏肉のプロバンス風 きゃべつ・きゅうり パン粉 たんぱく質 食塩相当量

ジュリエンヌサラダ レッドキャベツ 砂糖 37.0 3.3

麦ご飯 《地域食材の日献立》 かまぼこ 牛乳 人参 玉ねぎ・えのきたけ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

22 月 豚肉 わかめ 小松菜 にんにく・生姜 でんぷん ドレッシング 718 17.3 ドレッシング
みそ ピーマン たけのこ・黄ピーマン 砂糖 たんぱく質 食塩相当量 クラス１本

和風ドレッシング 卵 赤ピーマン きゃべつ・きゅうり ソルガム入りうどん 32.1 2.7

麦ご飯 たこボールのすまし汁 たこボール 牛乳 人参 玉ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

23 火 さばの塩焼き さば（魚） みつば えのきたけ 砂糖 ごま 746 24.2

ごま和え 小松菜 もやし・白菜 たんぱく質 食塩相当量
きゃべつ 35.3 2.2

コッペパン 凍り豆腐のスープ 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ・白菜 コッペパン オリーブ油 エネルギー 脂質

24 水 凍り豆腐 海藻 水菜 にんにく・なす 砂糖 ごま油 700 19.9

海藻サラダ 豚肉 ピーマン きゃべつ スパゲッティ たんぱく質 食塩相当量
トマト きゅうり 32.2 3.8

麦ご飯 ハヤシライス 豚肉 牛乳 人参 にんにく・生姜　 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

25 木 豆腐 トマト 玉ねぎ・しめじ 米粉 868 23.8

かみかみサラダ 切干大根 ソルガム粉 たんぱく質 食塩相当量
ごぼう・もやし 砂糖 28.8 2.4

コッペパン 押し麦の豆乳スープ ベーコン 牛乳 人参 にんにく・玉ねぎ コッペパン 油 エネルギー 脂質

26 金 豆乳 大根・しめじ・生姜 大麦 ドレッシング 780 26.0 ソース

野菜サラダ 鹿肉 きゃべつ・えのき氷 パン粉 たんぱく質 食塩相当量 クラス１ぽん

ソース きゅうり・黄ピーマン 小麦粉 33.4 3.7

Instagram
名前：［公式］長野市の学校給食
ユーザーネーム：naganoshi_gakkoukyushoku

iPhone版　Android版 スマートフォンアプリ【INCながのインフォ】

アプリインストール方法

・iOS端末（iPhone、iPad等）はAPP Storeから

・Android端末はPlayストアから

「INCながのインフォ」と検索、または左の二次元コードからアクセス。

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)
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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

《東条小学校お楽しみ献立》

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

日 曜 主食 牛乳
　お　　　か　　　ず
（汁物・主菜・副菜）

血や肉になるもの

もやしとオクラの和え物・七夕ゼリー

令和6年

献　　立　　名 　食品の種類と働き

働く力や体温になるもの
エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

体の調子を良くするもの

油脂

鶏肉ともやしのスープ

メダイのみりんしょうゆ焼き

さつま芋とひじきの煮物

ハンバーグシャリアピンソース

あっさりコーンクリームスープ

こんにゃくサラダ・コーヒー牛乳の素

シイラの梅マヨネーズソース

《食べて学ぼう！世界の食文化！フランス》

手作りジビエメンチカツ

ソルガムうどんのサラダ

なすのミートスパゲッティ

千切りたくあんの和え物・おさつのり

卵スープ・チンジャオロース

ソルガム入り米粉ドーナツ

毎月 １９日は

食 育 の 日

毎日の献立を紹介

しています。
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《作り方》

①　鶏肉にAで下味をつける。

給食の献立から

・首都
し ゅ と

：パリ（「芸術
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　　※　給食の分量は少なめです。量を調節して作って下さい。　　　　　　　　
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補給
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③　Bを混ぜ合わせ、①の鶏肉に押しつけ

　　　ながらのせ、オーブン等で焼く。

　　　　トマト 50ｇ

　　　　赤ワイン 小さじ1弱

A

B

にほん

フランス

日本

参考：外務省ＨＰ
がいむしょう


