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しょくひんのしゅるいとはたらき 　　　えいようか

日 曜 しゅしょく
ちやにくに
なるもの

からだのちょうしを
よくするもの

はたらくちからや
たいおんに

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) れんらく

（あか） （みどり）
なるもの

（きいろ）
たんぱく質

(ｸﾞﾗﾑ)
食塩相当量

(ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん じゃがいものそぼろに ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

3 月 ○ さわらのみそマヨネーズやき とりにく にんじん・ほししいたけ こめあぶら・でんぷん 609 20.9

こまつなのあえもの さわら（さかな） さやいんげん・こまつな こんにゃく・じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

みそ もやし・キャベツ さとう・ノンエッグマヨネーズ 27.9 2.2

コッペパン おしむぎいりやさいスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

4 火 ○ やきウインナー ベーコン はくさい・パセリ おおむぎ・こめあぶら 645 26.1

シャキシャキじゃがいもサラダ ウインナー キャベツ でんぷん・じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

さとう 26.3 3.2

むぎごはん 【むしばよぼうこんだて】 ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

5 水 ○ あつあげのそぼろじる とりにく・さつまあげ にんじん・しめじ・はくさい こめあぶら 585 17.4

ますのきしゅうやき あつあげ・くきわかめ ながねぎ・ごぼう でんぷん・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

くきわかめのきんぴら ます（さかな）・みそ さやいんげん さとう 32.4 2.1

むぎごはん ぎゅうにゅう しょうが・にんにく むぎごはん エネルギー 脂質 スプーン

6 木 ○ カレー ぶたにく たまねぎ・にんじん こめあぶら・じゃがいも 743 25.8

とりにくのからあげ・うめドレサラダ とりにく りんごピューレ・キャベツ こめこ・さとう たんぱく質 食塩相当量 とうにゅうプリンタルト

とうにゅうプリンタルト きゅうり・だいこん・うめ とうにゅうプリンタルト 27.0 2.5 （ぎょうしゃはいそう）

コッペパン おまめのクリームスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

7 金 ○ スクランブルエッグ ベーコン・たまご えだまめ・コーン・あかピーマン じゃがいも 689 21.9 スプーン

フルーツポンチ いんげんまめ・とうにゅう ピーマン・みかんシロップづけ でんぷん・こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ウインナー パインシロップづけ ナタデココ・マスカットゼリー 30.0 2.7

むぎごはん きりぼしだいこんのみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

10 月 ○ きぬあげのあまからだれ ぶたにく はくさい・きりぼしだいこん こめあぶら・さとう 564 17.9

たたききゅうり みそ・あつあげ えだまめ・ながねぎ・きゅうり でんぷん・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

とりにく 24.6 2.3

コッペパン ミネストローネ ぎゅうにゅう にんにく・セロリー コッペパン エネルギー 脂質

11 火 ○ ささみのレモンあげ ベーコン たまねぎ・にんじん・パセリ ソルガムマカロニ・こめこ 640 21.5

ごまドレッシングサラダ とりにく だいこん・トマト・きゅうり さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

レモンかじゅう・キャベツ こめあぶら・ごま 31.5 2.9

むぎごはん 【かみかみこんだて】 ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質 いわしのカリカリあげ　２こ

12 水 ○ とんじる ぶたにく・みそ だいこん・ながねぎ こめあぶら 588 19.1

いわしのカリカリあげ いわし（さかな） キャベツ・きゅうり・もやし こんにゃく・じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

うめかあえ のり うめ さとう 24.3 1.8

むぎごはん 【ちいきしょくざいのひこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

13 木 ○ たけのこじる さばみずに（さかな） ながねぎ・たけのこ（はちく） しかにくコロッケ 596 18.0

しかにくコロッケ とうふ・みそ えのきたけ・キャベツ こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

なめたけあえ かんてん きゅうり・なめたけ 23.3 2.8

しょくパン やさいスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん しょくパン エネルギー 脂質 スプーン

14 金 ○ ソルガムいりチリコンカン ベーコン・だいず キャベツ・パセリ・にんにく じゃがいも・ソルガム 624 17.9

さくらんぼ ぶたにく さくらんぼ こめあぶら・こめこ たんぱく質 食塩相当量 さくらんぼ　２こ

30.8 2.9

むぎごはん からみとうふじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

17 月 ○ やきにく とりにく えのきたけ・もやし・にら こめあぶら 562 15.6

こんぶあえ みそ・とうふ にんにく・しょうが さとう・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく・しおこんぶ キャベツ・きゅうり 33.4 2.3

コッペパン ラビオリスープ ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

18 火 ○ メダイのトマトソースがけ とりにく にんじん・はくさい こめあぶら・ラビオリ 609 18.3

アスパラサラダ メダイ（さかな） ちんげんさい・トマト でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量

アスパラガス・キャベツ 32.4 3.2

むぎごはん ごもくスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・たけのこ むぎごはん エネルギー 脂質

19 水 ○ ぶたにくのキムチいため とりにく・とうふ ほししいたけ・にんじん・にら こめあぶら 542 16.3

もやしのナムル ぶたにく はくさい・ちんげんさい・もやし ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

わかめ にんにく・キャベツ・きゅうり 28.5 2.1

むぎごはん もずくスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・えのきたけ むぎごはん エネルギー 脂質

20 木 ○ チキンカツ かまぼこ・もずく はくさい・にんじん こむぎこ・パンこ 571 16.2

レモンあえ とりにく しょうが・キャベツ こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・レモンかじゅう 25.8 2.2

コッペパン キャベツのスープに ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

21 金 ○ ペンネナポリタン ウインナー キャベツ・ホワイトしめじ こめあぶら 634 18.3 　　スプーン

メロン ぶたにく パセリ・にんにく・ピーマン マカロニ たんぱく質 食塩相当量

トマトピューレ・メロン　 28.1 2.7

わかめごはん ぎゅうにゅう たまねぎ・えのきたけ わかめごはん エネルギー 脂質 わかめごはんのもと

24 月 ○ キムチじる ぶたにく・とうふ はくさいキムチ・もやし しらたき・こめあぶら 614 17.6

えびフライ みそ・えびフライ にら・キャベツ・きゅうり さとう・サラダこんにゃく たんぱく質 食塩相当量 アセロラゼリー

こんにゃくサラダ・アセロラゼリー でんぷん・アセロラゼリー 23.1 3.2 （ぎょうしゃはいそう）

コッペパン ジュリエンヌスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・セロリー コッペパン エネルギー 脂質

25 火 ○ じゃがいものカレーいため ベーコン えのきたけ・にんじん こめあぶら 615 18.1 みかんジャム

かいそうサラダ ウインナー・かいそう はくさい・さやいんげん じゃがいも・さとう たんぱく質 食塩相当量

みかんジャム キャベツ・だいこん・きゅうり みかんジャム 24.9 3.3

むぎごはん ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

26 水 ○ こおりどうふとたまごのスープ こおりどうふ えのきたけ・ほししいたけ でんぷん・こめあぶら 628 19.1

とりにくとさつまいものあまからごまがらめ たまご・とりにく ながねぎ・キャベツ さつまいも・こめこ・ごま たんぱく質 食塩相当量

ひじきサラダ ひじき・ちりめんじゃこ こまつな・コーン さとう 26.2 2.3

むぎごはん とうふのみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

27 木 ○ アジのこうみソース わかめ はくさい・えのきたけ でんぷん・こめあぶら 575 17.7

つぼづけあえ とうふ・みそ ながねぎ・にんにく・しょうが さとう たんぱく質 食塩相当量

あじ（さかな） キャベツ・きゅうり・つぼづけ 27.2 2.6

まるパン はくさいとベーコンのスープ ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ まるパン エネルギー 脂質

28 金 ○ ハンバーグデミグラスソース ベーコン にんじん・はくさい こめあぶら・さとう 605 21.1

フレンチサラダ ハンバーグ ちんげんさい・キャベツ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

トマトピューレ・きゅうり 27.2 3.0

【よしだしょうがっこうおたのしみこんだて】

【えいようきょうゆじっしゅうせいのこんだて】

TEL:026-244-2250　FAX:026-244-2275

牛
乳

お　　　か　　　ず

(しるもの・しゅさい・ふくさい）

  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

【ゆやしょうがっこうおたのしみこんだて】

ホームページ

毎月の献立表・食育だより・予定献立材料表は、長野市のホームページ

で公開しています。左の二次元コードを読み取ってご覧ください。

Instagram

名前：［公式］長野市の学校給食

ユーザーネーム：naganoshi_gakkoukyushoku
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