
令和
れいわ

6年
ねん

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・芋類

さとう
油脂

むぎごはん 《はんげしょうこんだて》 647 kcal

たこボールのすましじる 26.7 ｇ

サバのねぎみそかけ 24.7 ｇ

サラダうどん 3.1 ｇ

コッペパン ジュリエンヌスープ 593 kcal

ポテトグラタン 26.9 ｇ

フレンチサラダ 21.5 ｇ

3.3 ｇ

さけちらしずし なつやさいのみそしる 588 kcal

いかあられ 27.5 ｇ

もろきゅう 18.4 ｇ

2.8 ｇ

むぎごはん ピリからはるさめスープ 567 kcal

ぶたにくとピーマンのいためもの 20.0 ｇ

ちゅうかサラダ 18.6 ｇ

2.3 ｇ

ホットドック 《はのひ》 702 kcal

ABCスープ・いりだいず 27.8 ｇ

ガーリックポテト 28.1 ｇ

キャロットサラダ 3.6 ｇ

おうごんごはん 638 kcal

（きびごはん） おさつのみそしる 24.4 ｇ

さつまあげ・あじつけのり 18.8 ｇ

モロッコいんげんの「ひらけごま！」あえ
2.3 ｇ

そうめん 《たなばたこんだて》 618 kcal

そうめんのつゆ・そうめんのぐ 26.5 ｇ

ささかまぼこのにしょくあげ 18.7 ｇ

てづくりたなばたゼリー 4.4 ｇ

むぎごはん もずくじる 567 kcal

ピーマンのにくづめやき 24.8 ｇ

スタミナなっとうあえ 17.4 ｇ

2.3 ｇ

むぎごはん なつのマーボーライス 648 kcal

かつおのなんばんづけ 35.1 ｇ

カリカリづけ 21.0 ｇ

2.9 ｇ

コッペパン 683 kcal

あっさりコーンポタージュ 34.3 ｇ

とりにくのプロバンスふう 24.0 ｇ

リヨネーズポテト 2.9 ｇ

コッペパン ミネストローネ 659 kcal

ホキのフライ 28.6 ｇ

コールスローサラダ 23.9 ｇ

2.6 ｇ

むぎごはん 《小3おたのしみこんだて》 849 kcal

ポークカレー（なつやさいいり） 30.1 ｇ

とりにくのからあげ 32.0 ｇ

ねばねばサラダ・チョコケーキ 2.3 ｇ

ゆかりごはん 《ちいきしょくざいのひ》 597 kcal

こおりどうふのみそしる 25.1 ｇ

おかかココット 23.5 ｇ

えだまめとひじきのサラダ 2.8 ｇ

チーズトースト たまごのスープ 651 kcal

ラタトゥイユ 27.1 ｇ

すいか 24.0 ｇ

3.3 ｇ

あんかけやきそば わかめスープ 576 kcal

スパイシービーンズ 31.6 ｇ

ピリからきゅうり 22.0 ｇ

3.3 ｇ

＊都合により献立が変更になる場合があります。ご承知おきください。

ちゅうかめん・さ
とう・でんぷん

むぎごはん・さと
う

オクラ・にんじん もやし・きゅうり

そうめん・サラダ
こんにゃく・さと
う・こむぎこ・ゼ
リー

ぶたにく・とり
にく・かつおけ
ずりぶし・たま
ご

しょくパン・さと
う・でんぷん・マ
カロニ

むぎごはん・でん
ぷん・さとう

ぶたにく・だい
ずミート・み
そ・とうふ・か
つお（さかな）

ぎゅうにゅう

オリーブゆ

18
木

あぶら・ごま
22
月

ぶたにく・い
か・なると・と
うふ・だいず

ぎゅうにゅう・
わかめ

にんじん

にんにく・しょう
が・たけのこ・たま
ねぎ・ほししいた
け・はくさい・もや
し・ねぎ・きゅうり

19
金

たまご・ウィン
ナー

チーズ・ぎゅう
にゅう

にんじん・こまつ
な・あかピーマン・
トマト

たまねぎ・えのきた
け・にんにく・な
す・ズッキーニ・す
いか

こおりどうふ・
みそ・たまご・
かつおぶし

ぎゅうにゅう・
わかめ・なまク
リーム・ひじき

あかじそこ・にんじ
ん

たまねぎ・えのきた
け・ねぎ・キャベ
ツ・むきえだまめ・
コーン

あぶら・マヨネー
ズ

あぶら・バター

ごま

17
水

ぎゅうにゅう・
わかめ

あかピーマン・かぼ
ちゃ・オクラ・にん
じん

にんにく・しょう
が・たまねぎ・な
す・コーン・ズッ
キーニ・もやし・
キャベツ

むぎごはん・でん
ぷん・こむぎこ・
さとう・チョコ
レート・ココア

にんにく・セロ
リー・たまねぎ・だ
いこん・キャベツ・
きゅうり・レモンか
じゅう

にんじん・あかピー
マン・にら

しょうが・にんに
く・ねぎ・ほししい
たけ・なす・むきえ
だまめ・だいこん・
きゅうり・つぼづけ

コッペパン・マカ
ロニ・こむぎこ・
パンこ・さとう

とりにく・ベー
コン

《たべてまなぼうしょくぶんか・フランス》

とりにく・ホキ
（さかな）

ぎゅうにゅう にんじん・トマト

むぎごはん・パン
こ・こむぎこ・さ
とう

16
火

11
木

ごまあぶら・あぶ
ら

12
金

ぎゅうにゅう・
チーズ

にんじん・パセリ・
トマト

たまねぎ・コーン・
にんにく・ズッキー
ニ

コッペパン・こむ
ぎこ・パンこ・
じゃがいも

あぶら・バター・
オリーブゆ

ごま・あぶら

10
水

とうふ・ぶたに
く・だいずミー
ト・たまご・
なっとう

ぎゅうにゅう・
もずく・のり

にんじん・ピーマ
ン・にら

たまねぎ・えのきた
け・ねぎ・キャベ
ツ・もやし

あぶら

5
金

9
火

なると・あぶら
あげ・たまご・
ささかまぼこ

ぎゅうにゅう・
わかめ・かんて
ん

8
月

ぎゅうにゅう・
のり

《しんさつはっこうきねんこんだて》

あぶらあげ・み
そ・さかなすり
み・とうふ・た
まご

にんじん・モロッコ
いんげん

たまねぎ・ねぎ・ご
ぼう・キャベツ・も
やし

むぎごはん・き
び・さつまいも・
でんぷん・さとう

あぶら・ごま

ウィンナー・ぶ
たにく・だいず

ぎゅうにゅう にんじん・こまつな

キャベツ・だいこ
ん・たまねぎ・しろ
しめじ・にんにく・
コーン・レモンか
じゅう

むぎごはん・さと
う・でんぷん

あぶら・ごま

むぎごはん・はる
さめ・さとう・で
んぷん

ごまあぶら

コッペパン・マカ
ロニ・じゃがい
も・さとう

あぶら

4
木

なると・ぶたに
く・みそ

ぎゅうにゅう
にんじん・こまつ
な・ピーマン

たまねぎ・ほししい
たけ・はくさい・に
んにく・しょうが・
たけのこ・キャベ
ツ・きゅうり・もや
し

3
水

さけ（さか
な）・たまご・
あぶらあげ・み
そ・いか

ぎゅうにゅう・
あおのりこ

にんじん・モロッコ
いんげん・かぼちゃ

きゅうり・たまね
ぎ・ズッキーニ・な
す

むぎごはん・さと
う・うどん

ごまあぶら・マヨ
ネーズ

2
火

ぶたにく・とり
にく

ぎゅうにゅう・
チーズ

にんじん・パセリ

たまねぎ・もやし・
えのきたけ・しめ
じ・キャベツ・きゅ
うり・コーン

コッペパン・じゃ
がいも・こむぎ
こ・さとう

バター・あぶら

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
月

たこボール・さ
ば（さかな）・
みそ

ぎゅうにゅう・
わかめ

にんじん

たまねぎ・えのきた
け・はくさい・ね
ぎ・きゅうり・キャ
ベツ・コーン

7がつこんだてひょう　（小学校
しょうがっこう

）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日
ひ

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

血
ち

や肉
にく

になるもの（赤
あか

の仲間
なかま

） 体の調子を整えるもの
からだ　ちょうし　　ととの

（緑
みどり

の仲間
なかま

） 熱や力の元になる
ねつ　ちから　もと

（黄色
きいろ

の仲間
なかま

）



令和6年

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・芋類

砂糖
油脂

麦ご飯 《半夏生献立》 779 kcal

たこボールのすまし汁 30.3 ｇ

サバのねぎみそかけ 27.7 ｇ

サラダうどん 3.1 ｇ

コッペパン ジュリエンヌスープ 658 kcal

ポテトグラタン 28.8 ｇ

フレンチサラダ 22.6 ｇ

3.6 ｇ

鮭ちらし寿司 夏野菜のみそ汁 680 kcal

いかあられ 29.1 ｇ

もろきゅう 18.7 ｇ

2.8 ｇ

麦ご飯 ピリ辛春雨スープ 670 kcal

豚肉とピーマンの炒め物 21.9 ｇ

中華サラダ 18.9 ｇ

2.3 ｇ

ホットドック 《歯の日》 796 kcal

ABCスープ・炒り大豆 31.3 ｇ

ガーリックポテト 31.6 ｇ

キャロットサラダ 4.1 ｇ

黄金ご飯 741 kcal

（きびご飯） おさつのみそ汁 26.3 ｇ

さつま揚げ・味付けのり 19.1 ｇ

モロッコいんげんの「開けごま！」和え
2.3 ｇ

そうめん 《七夕献立》 638 kcal

そうめんのつゆ・そうめんの具 29.7 ｇ

笹かまぼこの二色揚げ 18.9 ｇ

手作り七夕ゼリー 4.8 ｇ

麦ご飯 もずく汁 670 kcal

ピーマンの肉詰め焼き 26.7 ｇ

スタミナ納豆和え 17.7 ｇ

2.3 ｇ

麦ご飯 夏のマーボーライス 751 kcal

かつおの南蛮漬け 37.0 ｇ

カリカリ漬け 21.3 ｇ

2.9 ｇ

コッペパン 759 kcal

あっさりコーンポタージュ 38.6 ｇ

鶏肉のプロバンス風 25.2 ｇ

リヨネーズポテト 3.2 ｇ

コッペパン ミネストローネ 732 kcal

ホキのフライ 32.2 ｇ

コールスローサラダ 25.2 ｇ

2.9 ｇ

麦ご飯 《小3お楽しみ献立》 975 kcal

ポークカレー（夏野菜入り） 33.8 ｇ

鶏肉の唐揚げ 34.3 ｇ

ねばねばサラダ・チョコケーキ 2.4 ｇ

ゆかりご飯 《地域食材の日》 700 kcal

凍り豆腐のみそ汁 27.0 ｇ

おかかココット 23.8 ｇ

枝豆とひじきのサラダ 2.8 ｇ

チーズトースト 卵のスープ 730 kcal

ラタトゥイユ 29.2 ｇ

すいか 25.1 ｇ

3.6 ｇ

＊都合により献立が変更になる場合があります。ご承知おきください。

7月献立表　（中学校）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日 主食 牛乳 汁もの・主菜・副菜

血や肉になるもの（赤の仲間） 体の調子を整えるもの（緑の仲間） 熱や力の元になる（黄色の仲間）
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
月

たこボール・さ
ば（魚）・みそ

牛乳・わかめ 人参

玉ねぎ・えのきた
け・白菜・ねぎ・
きゅうり・キャベ
ツ・コーン

麦ご飯・砂糖・う
どん

ごま油・マヨネー
ズ

2
火

豚肉・鶏肉 牛乳・チーズ 人参・パセリ

玉ねぎ・もやし・え
のきたけ・しめじ・
キャベツ・きゅう
り・コーン

コッペパン・じゃ
が芋・小麦粉・砂
糖

バター・油

3
水

鮭（魚）・卵・
油揚げ・みそ・
いか

牛乳・青のり粉
人参・モロッコいん
げん・かぼちゃ

きゅうり・玉ねぎ・
ズッキーニ・なす

麦ご飯・砂糖・で
んぷん

油・ごま

4
木

なると・豚肉・
みそ

牛乳
人参・小松菜・ピー
マン

玉ねぎ・干ししいた
け・白菜・にんに
く・生姜・たけの
こ・キャベツ・きゅ
うり・もやし

麦ご飯・春雨・砂
糖・でんぷん

ごま油

5
金

ウィンナー・豚
肉・大豆

牛乳 人参・小松菜

キャベツ・大根・玉
ねぎ・白しめじ・に
んにく・コーン・レ
モン果汁

コッペパン・マカ
ロニ・じゃが芋・
砂糖

油

8
月

《新札発行記念献立》

牛乳・のり
人参・モロッコいん
げん

玉ねぎ・ねぎ・ごぼ
う・キャベツ・もや
し

麦ご飯・きび・さ
つま芋・でんぷ
ん・砂糖

油・ごま油揚げ・みそ・
魚すり身・豆
腐・卵

9
火

なると・油揚
げ・卵・笹かま
ぼこ

牛乳・わかめ・
寒天

オクラ・人参 もやし・きゅうり

そうめん・サラダ
こんにゃく・砂
糖・小麦粉・ゼ
リー

ごま・油

10
水

豆腐・豚肉・大
豆ミート・卵・
納豆

牛乳・もずく・
のり

人参・ピーマン・に
ら

玉ねぎ・えのきた
け・ねぎ・キャベ
ツ・もやし

麦ご飯・パン粉・
小麦粉・砂糖

油

11
木

豚肉・大豆ミー
ト・みそ・豆
腐・かつお
（魚）

牛乳
人参・赤ピーマン・
にら

生姜・にんにく・ね
ぎ・干ししいたけ・
なす・むき枝豆・大
根・きゅうり・つぼ
漬け

麦ご飯・でんぷ
ん・砂糖

ごま油・油

12
金

《食べて学ぼう食文化・フランス》

牛乳・チーズ
人参・パセリ・トマ
ト

玉ねぎ・コーン・に
んにく・ズッキーニ

コッペパン・小麦
粉・パン粉・じゃ
が芋

油・バター・オ
リーブ油鶏肉・ベーコン

16
火

鶏肉・ホキ
（魚）

牛乳 人参・トマト

にんにく・セロ
リー・玉ねぎ・大
根・キャベツ・きゅ
うり・レモン果汁

コッペパン・マカ
ロニ・小麦粉・パ
ン粉・砂糖

油・マヨネーズ

17
水

豚肉・鶏肉・か
つおけずりぶ
し・卵

牛乳・わかめ
赤ピーマン・かぼ
ちゃ・オクラ・人参

にんにく・生姜・玉
ねぎ・なす・コー
ン・ズッキーニ・も
やし・キャベツ

麦ご飯・でんぷ
ん・小麦粉・砂
糖・チョコレー
ト・ココア

油・バター

18
木

凍り豆腐・み
そ・卵・かつお
ぶし

牛乳・わかめ・
生クリーム・ひ
じき

赤じそ粉・人参

玉ねぎ・えのきた
け・ねぎ・キャベ
ツ・むき枝豆・コー
ン

麦ご飯・砂糖 ごま

食パン・砂糖・で
んぷん・マカロニ

オリーブ油
19
金

卵・ウィンナー チーズ・牛乳
人参・小松菜・赤
ピーマン・トマト

玉ねぎ・えのきた
け・にんにく・な
す・ズッキーニ・す
いか



①１日
に ち

３回
か い

の食事
し ょ く じ

から ごはん しるもの 　サラダ 　にもの　など…

②野菜
や さ い

や果物
く だ も の

から 　トマト　　きゅうり なす ゴーヤ すいか

とうもろこし

③のどが渇
か わ

く前
ま え

に適量
て き り ょ う

飲
の

む 朝
あさ

起
お

きたら…　　ご飯
はん

のとき…　スポーツの前
まえ

や後
あと

に…　寝
ね

る前
まえ

や、お風呂
ふ ろ

の後
あと

に

１杯
ぱい

１杯
ぱい

１杯
ぱい

１杯
ぱい

④適
て き

した飲
の

み物
も の

を 水
みず

麦茶
むぎちゃ

　夏
な つ

に欠
か

かせない水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

　人
ひ と

の体
からだ

の約
や く

６５％
ぱーせんと

が水分
す い ぶ ん

だといわれています。１

日
に ち

の中
な か

で、体内
た い な い

の水分
す い ぶ ん

の排泄
は い せ つ

量
りょう

（出
だ

す量
りょう

）と、摂取
せ っ し ゅ

量
りょう

（とる量
りょう

）がほぼ同
お な

じようになるようにバランス

が保
た も

たれています。暑
あ つ

さなどでたくさん汗
あ せ

をかき、

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしないでいると、熱中症
ねっちゅうしょう

などを引
ひ

き起
お

こ

し、命
いのち

に危険
き け ん

が及
お よ

ぶこともあります。

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

　梅雨
つ ゆ

から夏
なつ

にかけての蒸
む

し暑
あつ

さや、水分
すいぶん

のとり過
す

ぎからくる食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

は、スタミナ不足
ぶ そ く

を招
まね

きます。

また、偏
かたよ

った食事
し ょ く じ

や、睡眠不足
すいみんぶそく

は、夏
なつ

バテを招
まね

く原因
げんいん

になります。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

に気
き

をつけ、暑
あつ

さに負
ま

け

ない元気
げ ん き

な体
からだ

で夏
なつ

をすごしましょう。

新生児
しんせいじ

　　 乳児
にゅうじ

　     　幼児
よ う じ

　  　成人男性
　せいじんだんせい

　成人女性
せいじんじょせい

  　高齢者
こうれいしゃ

８０％
ぱーせんと

　　７０％
ぱーせんと

　  　 ６５％
ぱーせんと

 　  ６０％
ぱーせんと

 　　５５％
ぱーせんと

　50～55％
ぱーせんと

上手
じ ょ う ず

な水分
す い ぶ ん

のとり方
か た

人
ひと

の体
からだ

の水分率
すいぶんりつ

１、ちゃんと食
た

べよう！朝
あ さ

ご飯
は ん

２、たんぱく質
し つ

をしっかりとろう！
水分
す い ぶ ん

は食事
し ょ く じ

にもたっぷり入
は い

っています。

　朝
あさ

ご飯
はん

は、１日
にち

の活動
かつどう

のやる気
き

につながります。

元気
げ ん き

の出
で

る朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べて１日
にち

をスタートしましょう。

３度
ど

の食事
し ょ く じ

のリズムが、自律
じ り つ

神経
しんけい

の働
はたら

きを高
たか

めます。

　たんぱく質
しつ

の不足
ふ そ く

はスタミナをなくしま

す。魚
さかな

、肉
に く

、卵
たまご

、豆腐
と う ふ

、乳製品
にゅうせいひん

など、質
しつ

の

よいたんぱく質
しつ

を必
かなら

ず食
た

べるようにしま

しょう。

  夏
な つ

の野菜
や さ い

には、

            体温
た い お ん

を下
さ

げる働
はたら

きもあります。

３、ビタミンB1摂取
びーわんせっしゅ

を心
こころ

がけて！
 「のどが渇

か わ

いた」と感
か ん

じたときには、

                                  体
からだ

は水分
す い ぶ ん

切
ぎ

れ！

こまめに

飲
の

もう

　暑
あつ

くなると、体力
たいりょく

維持
い じ

に普段
ふ だ ん

の３倍
ばい

もビタミンB1
びーわん

が使
つか

われます。

また、アイスやジュースなどからの砂糖
さ と う

のとり過
す

ぎが、更
さら

にビタ

ミンB1不足
びーわんぶそく

を招
まね

き、夏
なつ

バテの原因
げんいん

となってしまいます。とりだめ

ができない栄養素
え い よ う そ

なので、毎日
まいにち

食
た

べるように心
こころ

がけましょう。

牛乳
ぎゅうにゅう

は、

熱中症予防
ねっちゅうしょうよぼう

に効果的
こ うかてき

です！    水
み ず

や麦茶
む ぎ ち ゃ

がおすすめ!!

＊材料（４人分）
鶏むね切身（60ｇ程度） ４切

塩・こしょう 適量

白ワイン   小さじ１/2

焼き油          適量

オリーブ油 大さじ2/3

にんにく    少々

乾燥バジル    少々

パセリ    少々

乾燥パン粉 1/3カップ

オリーブ油       少々

にんにく       少々

玉ねぎ     15ｇ

トマト     50ｇ

ズッキーニ     15ｇ

赤ワイン    小さじ１

塩・こしょう       少々

＊バジルのいい香りのするパン粉焼きに、ソースがかか

るだけで、ちょっとおしゃれな雰囲気になりますよ。

＊給食の量は少なめです。量を加減して作ってください。

＊作り方
① 鶏肉に塩・こしょう・白ワインをふり下味をつける。

② にんにく・パセリはみじん切り、玉ねぎ・トマト・

ズッキーニは1cmの角切りにする。

③ Bでソースを作る。小さめのフライパンにオリーブ油を

熱し、にんにくを入れて香りを出す。玉ねぎ・トマト・

ズッキーニを入れて炒め、赤ワイン・塩・こしょうで

味を調える。

④ Aを混ぜ合わせて①にまぶす。

⑤ フライパンに油を熱し、⑤を並べ、色よく中心まで焼く。

⑥ 皿に⑥をのせ、④のソースをかける。

A

B


