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エネルギー 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
(ｷﾛｶﾛﾘｰ) (ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質 食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ）

麦ご飯 鶏ごぼう汁 エネルギー 脂質

ちくわの磯辺揚げ（２個） 696 16.3

たくあん漬け和え たんぱく質 食塩相当量

26.2 2.3

コッペパン えびボールスープ エネルギー 脂質

ロングウインナー 676 27.8

シャキシャキポテトサラダ たんぱく質 食塩相当量

31.1 4.2

麦ご飯 【重陽の節句献立】 エネルギー 脂質

はんぺんのすまし汁 661 16.4

シルバーの西京焼き たんぱく質 食塩相当量

菊花和え（大豆） 28.6 1.9

丸パン ミネストローネ エネルギー 脂質

照り焼きハンバーグ 706 22.1

コールスローサラダ たんぱく質 食塩相当量

30.8 3.9

麦ご飯 キムチ汁 エネルギー 脂質

めかじきの香味ソース 735 19.7

もやしのナムル たんぱく質 食塩相当量

30.7 2.6

麦ご飯 【地域食材の日献立】 エネルギー 脂質

豆腐のみそ汁 683 17.5

ごぼとんどんの具 たんぱく質 食塩相当量

巨峰（３個） 27.0 1.9

コッペパン 白菜とベーコンのスープ エネルギー 脂質

ジビエコロッケ 629 21.9

ひじきのサラダ たんぱく質 食塩相当量

25.0 4.1

麦ご飯 【栄養教諭実習生の献立】 エネルギー 脂質

鮭みそけんちん汁 799 23.6

豚肉とさつまいもの甘辛 たんぱく質 食塩相当量

小松菜ともやしの塩昆布和え 31.3 2.4

コッペパン 【防災献立】 エネルギー 脂質

ぷるぷる寒天スープ 718 20.8

復興大豆入りキーマカレー たんぱく質 食塩相当量

フルーツポンチ 31.4 3.0

麦ご飯 【お月見献立】 エネルギー 脂質

里芋のみそ汁 860 25.0

いわしのかば焼き たんぱく質 食塩相当量

枝豆サラダ・お月見団子 29.7 2.5

コッペパン コーンポタージュ エネルギー 脂質

チキンのハーブ焼き 705 22.5

ごまドレッシングサラダ たんぱく質 食塩相当量

38.8 3.7

麦ご飯 すいとん汁 エネルギー 脂質

鯖の塩こうじ焼き 752 18.1

きんぴらごぼう たんぱく質 食塩相当量

33.4 2.5

コッペパン ジュリアンスープ エネルギー 脂質

ペンネのミートソース 656 18.4

梨 たんぱく質 食塩相当量

29.3 3.3

麦ご飯 かぼちゃとひき肉のカレー エネルギー 脂質

えびフライ 807 24.2

福神漬け和え たんぱく質 食塩相当量

30.5 2.4

ツイストパン ラビオリスープ エネルギー 脂質

凍り豆腐とめだいのケチャップ和え 697 23.4

糸寒天のサラダ たんぱく質 食塩相当量

31.3 4.0

麦ご飯 じゃがいものみそ汁 エネルギー 脂質

三色そぼろ丼の具 700 19.9

のりっこ和え たんぱく質 食塩相当量

28.1 3.0

抹茶パン 【城山小学校お楽しみ献立】 エネルギー 脂質

ＡＢＣスープ 909 30.7

鶏ささみのレモンソース たんぱく質 食塩相当量

米粉のハートサラダ・さつまいもと栗のタルト 36.3 3.4

麦ご飯 春雨スープ エネルギー 脂質

いかのねぎ塩焼き 689 16.6

豚肉とピーマンの炒め物 たんぱく質 食塩相当量

35.3 2.5

麦ご飯 ワンタンスープ エネルギー 脂質

鶏肉のピリ辛焼き 678 16.5

チョレギサラダ たんぱく質 食塩相当量

33.3 1.8

麦ご飯
ワンタン

ごま油
ごま
ひまわり油
ドレッシング

チョレギとは、「あ
さづけ」「塩味のド
レッシング」「手で
ちぎる」など、いろ
いろな意味がありま
す。

30 月

豚肉
鶏肉

牛乳
のり

人参
チンゲンサイ

たけのこ
玉ねぎ
白菜
にんにく
しょうが
キャベツ・きゅうり

27 金

鶏肉
いか
豚肉
みそ

牛乳
わかめ

人参
ピーマン

玉ねぎ
えのきたけ
白菜
しょうが
にんにく・長ねぎ
たけのこ・もやし

麦ご飯
春雨
砂糖

ごま油
ごま
ひまわり油

いかや豚肉にはたん
ぱく質が多く含ま
れ、疲労を回復する
効果があります。

26 木

豚肉
鶏肉

牛乳 人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
白菜
レモン
キャベツ
きゅうり

抹茶パン
マカロニ
でんぷん
砂糖
米粉マカロニ
さつまいもと栗のタルト

ひまわり油
ドレッシング

城山小学校のみなさ
んのお楽しみ献立で
す。抹茶パンが大人
気だったそうです。

コッぺパン
ラビオリ
でんぷん
砂糖

ひまわり油 凍り豆腐、寒天は長
野県が全国生産量第
一位の特産物です。

25 水

みそ
卵
鶏肉

牛乳
わかめ
のり

人参 玉ねぎ
えのきたけ
しょうが
えだまめ
キャベツ
きゅうり・梅

麦ご飯
じゃがいも
砂糖

24 火

めだい(魚)
凍り豆腐

牛乳
寒天

人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
ホワイトしめじ
白菜
キャベツ
きゅうり

ひまわり油 たくさんの卵を炒り
卵にして、三色そぼ
ろ丼の具を作りま
す。

20 金

豚肉
えびフライ

牛乳 人参
かぼちゃ

にんにく
しょうが
玉ねぎ
りんご
えだまめ・キャベツ
もやし・福神漬け

麦ご飯 ひまわり油 かぼちゃにはカロテ
ンが多く含まれ、風
邪を予防したり、肌
をきれいにしてくれ
る効果があります。

19 木

ベーコン
豚肉

牛乳 人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
キャベツ
にんにく
梨

コッぺパン
じゃがいも
マカロニ

ひまわり油 梨は８月から１０月
が旬の果物です。松
川町産の梨です。品
種はお楽しみに！

コッぺパン
砂糖

バター
オリーブ油
ひまわり油
ごま

チキンのハーブ焼き
は、スチームコンベ
クションオーブンを
使って、こんがり
ジューシーに焼き上
げます。

18 水

鶏肉
みそ
さば(魚)
さつま揚げ

牛乳 人参
さやいんげん

玉ねぎ
大根
えのきたけ
白菜
長ねぎ
ごぼう

麦ご飯
すいとん
こんにゃく
砂糖

17 火

ベーコン
鶏肉

牛乳
スキムミルク

人参 玉ねぎ
コーン
大根
きゅうり
キャベツ

ひまわり油 県内産の小麦粉で
作ったすいとんを
使って、すいとん汁
を作ります。

13 金

油揚げ
みそ
いわし(魚)

牛乳 人参 玉ねぎ
大根
えのきたけ
白菜
しょうが
もやし・えだまめ

麦ご飯
里いも
米粉
でんぷん
砂糖
おつきみだんご

ひまわり油 ９月１７日は「十五
夜」です。すすきや
おだんごなどをお供
えして、豊作に感謝
します。

12 木

鶏肉
豚肉
大豆

牛乳
寒天

人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
大根
白菜
にんにく
みかん
パインアップル

コッぺパン
米粉
シャインマスカットゼリー

巨峰ゼリー

ひまわり油 台風１９号の被害を
受けた綿内地区で採
れた青大豆を使っ
て、キーマカレーを
作ります。

コッぺパン
ジビエコロッケ
砂糖

ひまわり油 市内産の鹿肉を使っ
たコロッケです。ジ
ビエ給食はSDGｓにつ
ながります。

11 水

鮭(魚)
豆腐
みそ
豚肉

牛乳
昆布

人参
こまつな

ごぼう
大根
長ねぎ
もやし

麦ご飯
さつまいも
でんぷん
砂糖

10 火

ベーコン 牛乳
ひじき

人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
白菜
キャベツ
きゅうり

ひまわり油
ごま

栄養教諭実習生がた
てた献立です。旬の
食材がたっぷり使わ
れています。

9 月

豆腐
みそ
豚肉

牛乳 人参
こまつな

玉ねぎ
大根
えのきたけ
ごぼう
長ねぎ
巨峰

麦ご飯
白滝
砂糖

市内産、県内産の食
材をたっぷり使った
【地域食材の日献
立】です。

6 金

鶏肉
みそ
めかじき(魚)

牛乳 人参 玉ねぎ
白菜キムチ
白菜・えのきたけ
長ねぎ・しょうが
にんにく・もやし
きゅうり

麦ご飯
じゃがいももち
米粉
でんぷん
砂糖

ひまわり油
ごま油

めかじきの香味ソー
スは、にんにくや
しょうがが入った食
欲をそそるソースを
かけます。

麦ご飯
砂糖

ひまわり油 ９月９日は「重陽の
節句」です。菊や栗
を食べて、健康に長
生きできることを願
います。

5 木

ベーコン
ハンバーグ

牛乳 人参
トマト

にんにく
玉ねぎ
セロリー
白菜
キャベツ
コーン

丸パン
じゃがいも
マカロニ
砂糖
でんぷん

4 水

はんぺん
シルバー(魚)
凍り豆腐

牛乳
わかめ

人参
こまつな

玉ねぎ
えのきたけ
白菜
キャベツ
もやし

ひまわり油
ドレッシング

ミネストローネに
入っているマカロニ
は、シェルマカロニ
という貝殻の形をし
たマカロニです。

能登半島地震で被災
した工場で、ちくわ
の生産が再開されま
した。

3 火

えびボール
ウインナー

牛乳 人参 玉ねぎ
白菜
きゅうり
レモン

コッぺパン
春雨
じゃがいも
さとう

ひまわり油 シャキシャキポテト
サラダは、じゃがい
ものシャキシャキと
した食感が人気のサ
ラダです。

日 曜 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

2 月

鶏肉
豆腐
竹輪

牛乳
のり

人参
こまつな

ごぼう
玉ねぎ
えのきたけ
たくあん漬け
キャベツ

麦ご飯
天ぷら粉

ひまわり油
ごま

令和６年９月  　献  立  表 長野市第一学校給食センター

献　　立　　名 食品の働きと分類 栄 養 価

一口メモ
主食

牛
乳

お　　か　　ず

（汁物・主菜・副菜）

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

毎月１９日は
食育の日



URL　https://www.city.nagano.nagano.jp/n602000/contents/p006171.html

(４人分)

分　量

１５０ｇ

２０ｇ

６０ｇ

大さじ1/2

小さじ1/2

少々

小さじ1/3

小さじ1/2

①　じゃがいもとにんじんはせん切り、きゅうりは斜め半月に
      切る。
②　①の野菜を茹でて冷やしておく。
③　Aの調味料をよく混ぜ、ドレッシングを作る。
④　②の野菜と③のドレッシングを和えてできあがり！

長野市
な が の し

食育
しょくいくつうしん

通信が見
み

られます！　９・１０月号
がつごう

の内容
ないよう

は「防災
ぼうさい

について」です。

食育
しょくいくすいしん

推進のために、長野市
な が の し

教育委員会
きょういくいいんかい

　学校教育課
がっこうきょういくか

、保健給食課
ほけんきゅうしょくか

と連携
れんけい

し、

長野市
な が の し

「食育
しょくいく

」通信
つうしん

を発行
はっこう

しています。下記
か き

URLを検索
けんさく

するか、二次元
に じ げ ん

コ

ードを読
よ

み取
と

り、ぜひご覧
らん

ください。

作 り 方

Q.　朝
あ さ

に食欲
しょくよく

がない時
と き

はどうすればよいの？

A.　朝
あさ

、食欲
しょくよく

がない人
ひと

は前日
ぜんじつ

の生活
せいかつ

をふりかえってみましょう。

　夕食後
ゆうしょくご

に夜食
やしょく

を食
た

べていたり、寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くて、生活習慣
せいかつしゅうかん

が乱
みだ

れ

たりしていませんか？まずは、早寝
は や ね

・早起
は や お

きを心
こころ

がけて、朝
あさ

からおな

かがすくように生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。

　

　　　じゃがいも

　　　人参

　　　きゅうり

　　　しょうゆ

　　　レモン汁

A　　塩こしょう

　　　砂糖

　　　サラダ油

　夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。まだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうですね。休
やす

み明
あ

けは頭痛
ず つ う

、だるい、

やる気
き

が出
で

ないなど、心身
しんしん

ともに不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。原因
げんいん

として、生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れや夏
なつ

の疲
つか

れからくるものと考
かんが

えられています。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、元気
げ ん き

に２学期
が っ き

を過
す

ごせるようにしま

しょう！

早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはんで生活
せ い か つ

リズムをととのえよう！

　子
こ

どもの健
すこ

やかな成長
せいちょう

のためには、規則正
き そく ただ

しい生活習慣
せいかつしゅうかん

が必要
ひつよう

です。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れは、学習意欲
がくしゅういよく

や

体力
たいりょく

などの低下
て い か

につながるといわれています。早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。

材　料

　９月
がつ

１日
ついたち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。その日
ひ

を含
ふく

む８月
がつ

３０日
にち

から９月
がつ

５
いつ

日
か

までは「防災週間
ぼうさいしゅうかん

」、また毎年
まいとし

９月
がつ

は全国
ぜんこく

「防災
ぼうさい

月間
げっかん

」と

定
さだ

められています。９月
がつ

１日
ついたち

が防災
ぼうさい

の日
ひ

となったのは、１９２

３年
ねん

９月
がつ

１日
ついたち

に発生
はっせい

した関東大震災
かんとうだいしんさい

に由来
ゆ ら い

します。

　この時期
じ き

は、災害
さいがい

について考
かんが

えたり、備
そな

えたりしましょう。

　　　　　　　　　　　　　　９月
がつ

に【防災献立
ぼうさいこんだて

】を実施
じ っ し

します。

「ぷるぷる寒天
かんてん

スープ」　　　・・・「寒天
かんてん

」を使
つか

ったスープです。乾物
かんぶつ

は長期保存
ちょうきほぞん

が可能
か の う

な食品
しょくひん

です。

「復興大豆
ふっこうだいず

入
い

りキーマカレー」・・・令和
れ い わ

元年
がんねん

に台風
たいふう

１９号
ごう

の被害
ひ が い

を受
う

けた若穂地区
わ か ほ ち く

綿内
わたうちさん

産の青大豆
あおだ い ず

を

　　　　　　　　　　　　　　　　　使
つか

います。

「フルーツポンチ」　　　　　・・・フルーツのシロップ漬
づ

けを使用
し よ う

します。缶詰
かんづめ

は家庭
か て い

でも備蓄
び ち く

しや

　　　　　　　　　　　　　　　　　すい食品
しょくひん

の一
ひと

つです。

　　　　　　　　　　《シャキシャキポテトサラダ》

食育
し ょ く い く

だより

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう 規則正

き そ く た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう

夏におすすめのあっさりとしたポテトサラ

ダです。

じゃがいものシャキシャキ感が残るように

茹でることがポイントです♪

今月の献立から

https://www.city.nagano.nagano.jp/n602000/contents/p006171.html

