
令和６年

１群 ２群 ３群 ５群 ６群
魚・肉・たまご

大豆
牛乳・小魚
　海そう

緑黄色野菜
穀類・芋

砂糖
あぶら脂類

麦ご飯 すいとん 626 kcal 796 kcal

わふうハンバーグおろしソース 27.1 ｇ 33.6 ｇ

山ぶきと凍り豆腐の煮物 18.4 ｇ 21.4 ｇ

2.2 ｇ 2.8 ｇ

麦ご飯 沢煮椀 597 kcal 758 kcal

いかとじゃがいもの青のりがらめ 25.5 ｇ 31.5 ｇ

豆まめサラダ 19.3 ｇ 22.6 ｇ

2.0 ｇ 2.4 ｇ

中華麺 ちゃんぽんスープ 672 kcal 834 kcal

中華和え 27.3 ｇ 33.6 ｇ

マーラーカオ 18.8 ｇ 22.2 ｇ

2.3 ｇ 2.7 ｇ

コッペパン 野菜たっぷりチキンスープ 622 kcal 767 kcal

ペンネツナトマトクリームソース 24.3 ｇ 29.2 ｇ

わかめとコーンのサラダ 19.0 ｇ 22.4 ｇ

3.5 ｇ 4.4 ｇ

麦ご飯 ハヤシライス 683 kcal 875 kcal

パリパリサラダ 23.9 ｇ 29.0 ｇ

抹茶ミルクゼリー 19.3 ｇ 22.9 ｇ

2.0 ｇ 2.8 ｇ

麦ご飯 鶏だんご汁 576 kcal 730 kcal

卯の花炒り煮 23.1 ｇ 28.6 ｇ

のりっこ和え 17.5 ｇ 20.8 ｇ

2.0 ｇ 2.7 ｇ

麦ご飯 じゃがいもとわかめのみそ汁 603 kcal 768 kcal

ホキとごぼうの甘辛がらめ 26.2 ｇ 32.4 ｇ

さっぱり和え 17.4 ｇ 20.3 ｇ

2.2 ｇ 2.8 ｇ

麦ご飯 キムチスープ 584 kcal 739 kcal

五目たまご焼き 25.1 ｇ 30.7 ｇ

もやしのナムル　 18.0 ｇ 20.9 ｇ

2.2 ｇ 3.1 ｇ

コッペパン ジュリエンヌスープ 673 kcal 837 kcal

鹿肉のラザニア 28.1 ｇ 34.3 ｇ

糸寒天のサラダ 20.2 ｇ 24.3 ｇ

3.4 ｇ 4.5 ｇ

麦ご飯 ふのみそ汁 646 kcal 819 kcal

鯖の生姜煮 25.0 ｇ 30.9 ｇ

昆布和え 23.3 ｇ 27.9 ｇ

2.3 ｇ 2.8 ｇ

わかめご飯 かきたま汁 714 kcal 908 kcal

鶏のからあげ 30.8 ｇ 38.0 ｇ

のりマヨ和え 26.1 ｇ 31.5 ｇ

クレープ（いちご） 2.2 ｇ 2.6 ｇ

麦ご飯 豚汁 628 kcal 789 kcal

にじますのレモン揚げ 26.1 ｇ 30.6 ｇ

切干大根の炒り煮 17.8 ｇ 20.5 ｇ

2.1 ｇ 2.7 ｇ

麦ご飯 厚揚げのみそ汁 621 kcal 786 kcal

元気の出るレバー 25.9 ｇ 32.0 ｇ

春雨サラダ 19.1 ｇ 22.5 ｇ

2.2 ｇ 2.7 ｇ

コッペパン こめこマカロニのスープ 645 kcal 803 kcal

手作りソーセージ 28.1 ｇ 34.6 ｇ

海藻サラダ 23.0 ｇ 27.7 ｇ

3.0 ｇ 4.1 ｇ

麦ご飯 ソルガム入りキーマカレー 763 kcal 972 kcal

マカロニサラダ 24.6 ｇ 30.3 ｇ

フルーツヨーグルト 25.7 ｇ 31.0 ｇ

2.1 ｇ 2.9 ｇ

麦ご飯 キャベツ豚汁 615 kcal 784 kcal

ちくわのカレー揚げ 23.5 ｇ 28.9 ｇ

くきわかめのきんぴら 17.6 ｇ 20.5 ｇ

2.2 ｇ 2.7 ｇ

麦ご飯 わかめスープ 618 kcal 785 kcal

もうかさめのフライ 27.0 ｇ 33.4 ｇ

チャプチェ 16.1 ｇ 18.6 ｇ

2.4 ｇ 3.0 ｇ

コッペパン アスパラと鶏肉のクリーム煮 731 kcal 911 kcal

ツナサラダ 26.2 ｇ 32.0 ｇ

手作りあじさいゼリー 22.2 ｇ 26.6 ｇ

3.8 ｇ 5.0 ｇ

麦ご飯 たけのこ汁 603 kcal 768 kcal

鶏肉と凍りとうふの揚げ煮 27.3 ｇ 33.8 ｇ

こんにゃくサラダ 20.7 ｇ 24.6 ｇ

2.1 ｇ 2.6 ｇ

【お知らせ】　６月より、子どもたちに不足しがちな「食物繊維」を補うため、
　　　　　　　主食のご飯が、５％麦の入った「麦ご飯」になります。

鉄分を多く含むレバーと鶏
肉、大豆を揚げ、にらの入っ
たタレで和えていただきま
す。

季節の花「あじさい」をイメー
ジしてゼリーを作ります。花言
葉は「知的」「移り気」等々色
によって様々です。

「たけのこ汁」は北信の郷土料
理です。タイミングが合えば鬼
無里産のたけのこを使いたい
と思います。

むぎごはん
じゃがいも
でんぷん,こめこ
さとう
はるさめ

こめあぶら
ごま
ごまあぶら

コッペパン
じゃがいも
ゼリー

こめあぶら

「くきわかめ」とは、わかめの茎
（芯）のことです。わかめの
「葉」よりカリウムが多く含まれ
ます。

こめあぶら
ごま

にんじん
こまつな
にら

たまねぎ,しょうが
にんにく,キャベツ
きゅうり

にんじん
アスパラガス
こまつな

にんにく,たまねぎ
しめじ,キャベツ
コーン

にんじん
こねぎ

たまねぎ,えのき
たけのこ
しょうが,キャベツ
きゅうり

ぎゅうにゅう
スキムミルク
ヨーグルト

ぎゅうにゅう
くきわかめ

ぎゅうにゅう
わかめ

むぎごはん
でんぷん,こめこ
こんにゃく
さとう

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

たまねぎ,しめじ
キャベツ,にんにく
きゅうり,コーン

にんじん
にら

たまねぎ,えのき
たけのこ,しょうが
にんにく
はくさいキムチ

むぎごはん
てんぷらこ
こんにゃく
さとう

むぎごはん
こむぎこ
パンこ,さとう
はるさめ

27
木

○

○

19
水

○

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
スキムミルク
かんてん

ツナ
みそ
とりにく
こおりどうふ

ぎゅうにゅう

あつあげ,みそ
とりにく
ぶたレバー
だいず

18
火

○

ぶたにく
とうふ,みそ
にじます（魚）
さつまあげ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう にんじん
さやいんげん

ごぼう,たまねぎ
レモンかじゅう
きりぼしだいこん

たまねぎ,えのき
しょうが,にんにく
もやし,キャベツ

鬼無里学校給食共同調理場
Ｔｅｌ　２５６－２０１４

熱や力になる食品
小学生 中学生

おしらせ
ひとくちメモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

わかめごはん
でんぷん
こめこ
クレープ

こめあぶら

ノンエッグ
　マヨネーズ

小学校
しょうがっこう

５年生
ねんせい

の

お楽
たの

しみ献立
こ んだ て

日 主　食
牛
乳 汁もの・主菜・副菜

血や肉や骨になる食品 体の調子を整える食品

４群

ｴﾈﾙｷﾞｰ

（あかのなかま） （みどりのなかま） （きいろのなかま） たんぱく質 たんぱく質

脂質 脂質

その他の野菜・果物 食塩相当量 食塩相当量

3
月

○

とりにく
とうふ,たまご
ぶたにく,みそ
こおりとうふ
さつまあげ

ぎゅうにゅう にんじん
さやいんげん

だいこん
はくさい
ねぎ,たまねぎ
ふき

むぎごはん
じごな
パンこ,さとう
こんにゃく

タイミングが合えば、鬼
無里産のやわらかい「山
ぶき」を使用したいと思
います。

4
火

○

ぶたにく
いか
だいず
ツナ

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
みずな

ごぼう,たけのこ
はくさい,えのき
えだまめ
キャベツ,きゅうり
レモンかじゅう

むぎごはん
こむぎこ
でんぷん
じゃがいも
さとう

こめあぶら
オリーブゆ

かみかみ献立
こん だ て

5
水

○

ぶたにく
いか
なると
たまご

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンサイ

にんにく,しょうが
たまねぎ,たけのこ
もやし,きゅうり
キャベツ

ちゅうかめん
こむぎこ
さとう

こめあぶら,
ごまあぶら

マーラーカオは、中華料
理のひとつで、たまごを
たっぷり使った蒸しパン
です。

6
木

○

ぎゅうにゅう
チーズ
わかめ

にんじん
こまつな
トマト
ピーマン

たまねぎ,かぶ
キャベツ,にんにく
もやし,きゅうり
コーン

コッペパン
ペンネマカロニ

こめあぶら 「ペンネ」はパスタのひとつ
で、ペン先の形に似ている
ことからそう呼ばれます。

7
金

○

ぶたにく ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん
トマト

しょうが,にんにく
たまねぎ,しめじ
キャベツ,きゅうり
コーン

むぎごはん
じゃがいも
ぎょうざのかわ
さとう

こめあぶら
ごまあぶら

パリパリサラダの「パリパ
リ」は餃子の皮を短冊に
切って油で揚げて作りま
す。

10
月

○

とりにく
あぶらあげ
ちくわ
おから
かまぼこ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
チンゲンサイ
こまつな

しいたけ,ねぎ
しょうが,ごぼう
しめじ,キャベツ
もやし,うめ

むぎごはん
でんぷん
さとう

こめあぶら 「卯の花」とはおからのことで
す。初夏に咲く、うつぎの花に
似ていることから「卯の花」とも
呼ばれるそうです。

11
火

○

あぶらあげ
みそ
ホキ（魚）

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな

たまねぎ,ごぼう
キャベツ,もやし
しょうが

むぎごはん
じゃがいも
でんぷん
こめこ,さとう

こめあぶら
ごま

「ホキ」とは南太平洋、オー
ストラリアからニュージーラ
ンド近海に生息する魚で
す。

12
水

○

ぶたにく
とうふ,みそ
たまご
とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
にら
こまつな

たまねぎ,えのき
はくさいキムチ
しいたけ
えだまめ,もやし

むぎごはん
さとう

こめあぶら,
ごまあぶら,
ごま

五目たまご焼きは、ひじき・鶏
肉・豆腐・しいたけ・枝豆などを
卵と一緒にカップに入れて焼き
ます。

ごま

中学生
ちゅうがくせい

は

奥
お く

裾
すそ

花
ばな

自然園
し ぜ ん え ん

へ

13
木

○

ベーコン
しかにく

ぎゅうにゅう
チーズ
かんてん

にんじん セロリー
たまねぎ,えのき
はくさい,にんにく
キャベツ,きゅうり
コーン

17
月

14
金

○

みそ
さば（魚）

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
こまつな

かまぼこ
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
こまつな

○

６月 予定献立表

こめあぶらむぎごはん
じゃがいも
でんぷん
こめこ,さとう

とりにく
ツナ

長野県産の「にじます」をカ
ラッと揚げて、レモンソース
をからめていただきます。

たまねぎ,えのき
しょうが,キャベツ
もやし,きゅうり

コッペパン
ぎょうざのかわ

こめあぶら
オリーブゆ

地域
ち い き

食材
しょくざい

を

使用
し よ う

した献立
こ んだ て

むぎごはん
じゃがいも
ふ,さとう

☆ 献立は都合により、変更することがあります。

26
水

とりにく
ぶたにく

ぶたにく

ぶたにく
とうふ,みそ
ちくわ
とりにく
さつまあげ

とりにく
とうふ
さめ（魚）
たまご
ぶたにく

とりにく
ツナ

○

○

28
金

20
木

21
金

25
火

ごぼう,たまねぎ
だいこん,キャベツ
しょうが

○

○

にんじん
トマト

しょうが,にんにく
セロリー,たまねぎ
キャベツ,きゅうり
なつみかんかん
パインかん

にんじん
チンゲンサイ
パセリ

ぎゅうにゅう
かいそう

こめあぶら
ごまあぶら

にんじん

豚ひき肉と野菜、スパイス
を良くこねて、形を整えホイ
ルに包んで焼き、ソーセー
ジを作ります。

キーマカレーは、ひき肉のカ
レーのことで、野菜もみじん切
りにして作ります。長野市産の
ソルガムも使用します。

最近、スーパーで見かけるよう
になった「もうかさめ」は、味に
くせがなく、低脂肪高たんぱく、
お財布にやさしい魚です。

コッペパン
こめこマカロニ
パンこ
さとう
でんぷん

ごまあぶら

むぎごはん
ソルガム
マカロニ

バター
こめあぶら

わふう
クリーミー
ドレッシング



     
 
 

６月の目標
もくひょう

「清潔
せ い け つ

な食事
し ょ く じ

をしよう」「歯
は

や骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしよう」 
 梅雨

つ ゆ

に入
はい

ると、湿度
し つ ど

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

きます。お家
うち

でも「清潔
せいけつ

な食事
しょくじ

」ができるように食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の 

６つのポイントをお家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に確認
かくにん

しましょう。 

 
 

 
 
 
 
 

「歯
は

や骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にする」ために 
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６月は食育
しょくいく

月間
げ っ か ん

です 

６つの視点をもとに食育
しょくいく

を推進
す い し ん

していきます。 

右下
み ぎ し た

の QR コードよ 、食育
しょくいく

通信
つ う し ん

にぜひアクセスしてみてください。 

  


